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für  Kinber,  grauen  uub  SDtäbdjeu 
Säuglinge  mtb  SJtänner. 

®icfc  Ucöungötafel  mit  24  gigurcit  unb  bem  ba* 
ju  gehörigen  Ücrtc  ift  incl.  bev  brei  Uebungstabcllen  fiir 
Kinber,  ajtäbdjcn  unb  ftrnucn,  Säuglinge  unb  SDtänncr  für 
80  Sßfg.  ju  belieben.  ©iefelbeu  finb  Pom  23ud)binber  aufjujiebeu 
uub  an  bie  2Banb  ju  bängeit. 


<2mt  l e i htit  g. 


Ä ö i' p c v p i 1 c g e tuirb  f)eut§utagc  in  uerfdfjiebenfter  SSeife 
Dctricben,  ba  mau  jiir  ©rfcnntttiS  gefommeit  ift,  bnp  in 
linfer  fdjnett  tebeitbeit  $eit  bei  beut  gefteigerteit  Verbrauch 
au  ttörper*  nitb  ©eiftegfräften  friefetbe  bringenb  benötigt 
tuirb.  2tt§  Spauptiitittel  tuirb  ba§u  baS  323  a f f e r in  feinen 
ocrfdjiebenfteit  formen  gebraust.  Dtjne  beit  9tut}en  beS 
SBaffermittetS  31t  tierfennett  unb  offne  feinen  fjoffen  Söert 
fdjntäfcrn  511  motten,  glaube  idj  bodj,  baff  mau  bemfetben 
häufig  einen  31t  meiteu  SRaum  eiuräumt.  ®aff  bieS  fo 
ift,  fommt  jebod)  nur  baffer,  baff  man  bic  urfprüngtidjeu 
unb  natürlichen  fßftegemittet  bes  ^örperö  311  mettig  feunt 
unb  bedtjalb  311  mcnig  bemertct. 

335  i r $01  e tt  f dj  e tt  f i n b ® e f d)  ö p f e , bic  tt  i d)  t 

tu  i e bic  $ i f d)  e unb  a tt  b e t e 335  affertiere  im 

335  a f f e i* , f 0 n b e r u u i e t nt  e t)  r in  i fj  r e in  n a t ü r = 

t i d)  e 11  © t e nt  e n t , in  b e tu  S i d)  t = S tt  f t nt  e e r 

f d)  tu  i nt  tu  eit  11  tt  b f i d)  b e tu  e g e u f 0 1 1 e tt.  32ßir  haben 
jebod)  beit  richtigen  ©ebrattd)  be§  £id)ttuftmittet§  uer= 
ternt.  Durd)  nufere  ftuttur  fittb  mir  met)r  unb  mehr 
ba3tt  gefontmett,  baff  mir  beit  gangen  Körper  unb  jebett 
Xeit  beSfetben  ttod)  int  befonbereu  ntögtichft  fdjiijjen  bor 
ber  Stift  burd)  f teibung,  ©d)ut)C,  (Schirme,  Xt"td)er  tt.  f.  tu. 

3ft  e§  ba  311  ueriuttttbern,  baff  baSfelbc  Suftmittet, 
bas  nuferen  Körper  fo  unenbtid)  uiet  (Segen  bei  richtiger 
9tu3nüfcuug  bringen  fönnte,  uns  uerberbtid)  mirb,  fobatb 
mir  mit  bemfetben  unfreimittig  unb  überrafd)ettb  in 
3Serbittbuttg  gebracht  merbett? 
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©inteitmtg. 


©g  ift  für  beit  SKenfdjen  gut,  baff  er  uidjt  nur  bic 
Vorteile,  lueldje  bic  Kultur  bringt,  fonbern  aucl)  bereu  Kad)= 
teile  feniten  mtb  baburdj  biefelbeit  bermeiben  (entt. 

iDeglfalb  muff  bie  heutige  9Kenfd)l)eit,  um  nidft  bttrd) 
bie  93e!leibunggfultur  311  feljt  31t  leiben,  lernen,  mie  fie 
fid)  im  9t  a fj  in  e u b c r heutigen  Kultur  bctt  Kutjen 
ber  SBetuegung  im  groffen  Sid)t=£uftmeer  311  eigen  machen 
!aun. 

Sie  natürlichen  SDZittel  3ur  Körperpflege  fiub  erfteitg 
bic  93  c m e g u n g , m e 1 d)  e b e m inbibibu  eiten 
S?  r a f 1 3 u ft  a u b b e § SK  e n f dj  e n entfpricfjt,  11  n b 
3 lue  i t e n § b a g S i d)  t unb  bie  S u f t i u b e n ber* 
1 d)  i e b e it  ft  e it  933etterfombiuationen. 

93clocgmtg  im  nadteit  3uftnub,  ober  mit  bcnt  Sporte 
gricdfifdfen  llrfprungg  „©  1)  11t  it  a ft  i f"  (bou  yvfivog  = 
nadt)  be3eid)net,  ift  bag  beftc  3lld)tmittel  beg  Körperö. 

2)ie  alten  ©riedjeit  Ijaben  itjrcit  Körper  unb  ©eift 
uicfjt  sufällig,  fonbern  gau3  beioufjt  nadt  gefdjult;  uid)t 
anbcrg  liegen  bic  93ert)ättniffe  bei  itnferen  germanifdjeu 
93orfal)ren. 

S)cni8cmcig  311  erbringen,  baff  bag  Kadt turnen  bic 
beftc  Körperpflege  ift,  unb  bag  ©qftem  bcg  Stadt* 
tunteng  fo  31t  erläutern,  baff  eg  jeber  SDZenfdj,  ob  SDÜinitleiu  ob 
Söeibleiit,  ob  Kiitb  ober  ©riuadffcucr,  richtig  unb  bequem 
311  gcbraud)ert  loeip,  ift  ber  3'uc^  uller  folgeubeu  9lug* 
einaitberfetjungen. 

2£cnit  mein  ©djriftlein  bieg  erreicht  unb  bic  SOteufdjen 
3ur  perföulidfen  Kultur  aitrcgt,  fo  loirb  ber  SBunfd),  bcn  ©e. 
SKajeftät  ber  beutfdfe  Kaifer  auf  ber  ©djnlfoufercng  1890  aug* 
fprad) : „933  i r lu  0 1 1 c it  eine  fräftige  ©eiteratio  it", 
erfüllt  unb  bag  beutfdfc  93olf  burd)  bcrnüuftige  Selbft3ud)t 
non  einem  Kultnrfieg  311111  anbcren  fdjreiten. 


I.  <Ee il. 


3$crf  bcv  cSeißesüfiuttö  für  bie  cin^fncn^örpcr- 
0r<jutte  mtb  für  l)ett  <jefantfett  ^rganisntus. 


3Öer  beit  Körper  bemegevt  mitt,  um  benfctbcu  gu  pffcgcit, 
muß  bcn  3Bert  biefer  UebungSbcmeguitgen  fennen;  mir 
bnitit  mirb  er  bie  Seilie§ü£>itng  inbiüibuett  ücrfteljeu 
mtb  gebrauchen. 

1.  |5ivfutnß  ber  ^ctßcöüßmtß  auf  bie  l&ttaßeftt. 

3Bir  miffeit,  baß  ein  3)iu§fet,  ben  mir  biircl)  einen  33er= 
baitb  bemeguug§to§  machen,  an  9D?u§felfteifd)  üertiert;  mir 
miffcn  ferner,  baß,  meiiit  mir  eine  3)iu§fetgruf)pe  befonber§ 
ftarf  gebrauchen,  biefelbe  an  üD'hiSfetfubftang  gu  nimmt  g.  33. 
bie  3Babenmu§Matur  1 c§  33ergfteigcr§,  bie  Oberarme  ber 
Scßmiebc,  bie  SSorbcracmmugfulatur  ber  Ätaoierfßieter. 

tiefer  $ i cf  c t.  g u n a h m e entfßridjt  bie 
I)  ö d)  ft  c (Singellei  ft  u n g ber  93i  u § ! e t n , bie  burdj 
Hebung  erreicht  luirb.  ©leidfgcitig  mirb  aber  burch  Hebung 
eine  gemiffc  Ituermübti  ßfeit  ber  SOiuSfetn  crgielt.  feiert 
mau  g.  33.  ben  Oberarm  mtb  läßt  nun  ben  33orberarm  ©e* 
midjtc  heben  unb  notiert  bie  tgubtmhen  auf  einem  rotieren* 
beit  3blinbcr,  fo  finbel  man,  baß  bie  Sgödjftteiftuug  nur 
furgc  $eit  getriftet  menen  fann;  bantit  nun  bie  §ubhöt)e 
gteict)  groß  bleibt,  muß  bie  33e(aftuug  ftetig  oermiubert 
mcrbeit,  biö  fdftießtich  nie  fteinfte  33ctaftuug  erreicht  mirb, 
bei  meldfer  bie  ‘DiuSfctn  ftunbentaug  in  bemfetben  Xemfio 
fortarbeiten  fönneu.  “31  iefer  U n e r in  ii  b b a r f c i t § m c r t 
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loädjft  burd)  Uebuttg  ebeitfo  ftarf  loie  ber  SSert  ber  pöchften 
GfingeUeiftuug.  llnb  gmar  fteigt  hie  Sagegfeiftuitg  (in 
f ilogramnteter*)  auggebriicft  auf  bng  2V2  fadje.  Sütugfel* 
reige  bringen  beit  SOhigfet  in  Xätigfeit;  fie  mirfett  luie  ber 
$unfc,  ber  bie  int  ©chiefjpulbcr  enthaltenen  ©paitufräftc 
gur  Qsjrplofiou  frei  ntacf)t.  Ober  tuie  ber  Sidjtreig,  ber  unter 
Syplofion,  CSf)Ior  uub  SCBafferftoff  511  (Kt)lorfua(tgas  bereinigt. 
3)er  tt  0 r 11t  a ( e p f)  p f i 0 I 0 g i f d)  c ? i c i g,  ber  int  täglichen 
Sieben  nufere  SSemegungett  beraitlafjt,  ift  ber  SB  i 1 1 e n § r e i g. 
Ütud)  biefcr  mirb  burd)  Hebung  größer,  begfjalb  11111)3  and) 
bie  Sleufferung  bcg  geübten  SBiOeitg  eine  mächtigere 
uitb  augbauerubere  fein.  $11  gleicher  SBeife  ergeugen 

ntcchauifdje,  djetnifdjc,  tfjermifdje,  eleftrifdje  unb  ppt)fio= 
logifdje  Steige  aug  beit  djentiftfjcu  ©paitttfräften  beg 

SKugfelg  SB  ii  r 11t  c unb  Arbeit,  b.  ().  er  bermaitbelt 
djetnifdjc  in  pfjhfifalifdje  Kräfte.  ®abei  beräubert  ber  SDtugfel 
feine  Qleftatt,  er  mirb  f ii  r g c r uub  b i cf  e r unb  gmar 

befto  mehr,  je  ftärfer  ber  mirfenbe  Steig  ift.  Gsntfpredjenb 

beut  lebhafteren  ©toffmcdjfel  fittb  bie  S>  1 11 1 g e f ä ft  e e t m a § 
e r m eitert.  SDtau  barf  fid)  bag  gcfiermerbeu  bcg  SJtugfelg 
nid)t  etma  fo  üorftellen,  alg  ob  er  b:trd)  3ufantntcngiehung 
beit  Inhalt  feiner  SMutgefäjjje  mie  einnt  ©djmaintn  augprefjt. 
’Settn  berSJtugfcl  beftefjt  ja  gu  3 4 attgSBaffer,  einer  31üffig= 
feit,  bie  faft  gar  nid)t  gufantmengebnicEt  merbeit  fanit.  Sie 
& e ft  a 1 1 g ü e r ä tt  b e r u tt  g ber  ÜWugfeln  ift  aber 

11  i d)  t nur  eineaugenblicfliche,  f 0 lt  b e r n geigt 
fid)  bei  bauern  ber  Ucbung  in  b e r 9)t  11  g f e l nt  0 = 
belfierung,  b.  1).  in  ber  bauernbe.it  <2)ideugunaf)ine  beg 
SÜtugfelfleifdjeg  unb  in  beut  ©id)tbarmcrbcu  ber  eingefiten 
SJ(ugfelabfd)ttittc,  iprer  Urfpruugg«  unb  Slnfajjpuitfte. 

SBidjtig  ift  and)  bie  a ft  t g i t ä t g e i g e it  fd)  a f t 
ber  SOtugfelu;  beim  ba  biefelben  in  etmag  gebebtttem  3ll=; 

*)  jtitogrammeter  ift  baäjenige  üJtaft  ber  SCrbeit,  meines  angibt,  bafi  ein 
Kilogramm  ein  Uleter  f)od)  gehoben  mirb. 


1.  äßivfuiig  bev  Seibegübmtg  auf  bie  9)ht8feln.  11 

ftanbe  am  Gfefett  befeftigt  fiitb,  fo  fudfett  fie  üermöge  if)rcr 
©laftigität  511111  natürlichen  gnftanbc  luriidsufehten,  preffen 
atfo  bie  (Menfeitben  mit  einer  geiuiffen  traft  sufammen, 
n e r 1 e i ß e n b e nt  it  a d)  b e n ©elcnfen  i 1)  r e % e ft  i g * 
feit  nnb  haben  bnburdj  bie  f^äfjigfeit  einanber  entgegen* 
5iimirfeu. 

^ c [t  ii  r f er  ein  sHi  n g f e t ü o r feiner  X ä t i g = 
feit  gebe  h n t m i r b , n nt  f o m e ß r .traft  ent* 
tu  i cf  e 1 1 e r. 

SBotten  mir  bentnad)  fräftige  Vemeguttgeit  augfüßreu, 
fo  müffett  mir  511  benfelbert  augßoleit.  2Bir  betonen  jubor  beit 
großen  Vruftmugfet,  inbent  mir  ben  2trm  ettoag  nad)  hinten 
nehmen,  menn  mir  ben  28  u r f mächtig  geftalten  motten. 
Soll  bie  28urfbemeguttg  gart  nnb  abgemeffen  fein,  fo  brauchen 
mir  bie  ber  ^iifaiuiue^ießung  Oorauggeßeube  Vorbereitung 
ber  sDiugfeIbeßitung  uid)t. 

CSitt  © ft  ringer  fantt,  foferu  er  mirffam  fpringeu 
fott,  nidjt  atty  bent  ©taube  fpringeu,  beult  ber  bag  törper* 
gemußt  emporfebernbe  große  ©tredmugfel  beg  Dber* 
fd)eufe(g  ift  bei  geftredter  Sgattung  beg  ©tanbfpruitgeg  511* 
fantmettgejogen.  Um  tßtt  51t  beßneit,  macht  mau  511001'  bie 
tniebeuge. 

$e  härter  bie  ©peife  ift,  bie  mau  311  beißen  ßat, 
befto  meiter  fcßiebt  man  fie  und)  ßiuten  imifcßeu  bie  23aden* 
wählte  um  bie  tauimigfettt  511  behneit  nnb  ißre  S^ätigfeit 
mirffanter  51t  geftalten.  11m  eine  toeicße  9caßrung  5U  be* 
arbeiten  braucht  ntatt  bie  ©cßneibeiäßnc,  fo  baß  man  ben 
sJ0c ttttb  faunt  öffnen  nnb  bie  taitntugfettt  nur  meitig  511  beßiteit 
braiidft. 

Xaraug  folgt,  baß  mau  bei  uern duftiger  Seibegfdjuluug 
bie  *®?ugfettt  5ur  ©r^ieluitg  Poit  £>öd)ft*£eiftuugen  fo  er* 
«ließen  muß,  baß  fie  mit  Seicßtigfeit  bie  Polle  ‘Seßnunggmeite 
aiiöiiußen  föitneu,  man  aber  and)  ba,  mo  eg  auf  bie  größte 
(Sutfaltuug  oou  traft  uicßt  anfommt,  oietteicßt  511111 
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3>uccfc  einer  Sauet=  ober  ©dfneffigfeitSleiftung  fiel)  burct) 
©infdfränfuug  ber  Sehuungsmeitc  fReferbefraft  erhält.  Slud) 
ba§  „Gebern"  be§  SörperS,  ba§  er  beim  Sprung  auS  größerer 
§öf)e  gebraucht,  ift  nur  bei  einer  beftimmten  SRuSfelelaftigität 
benfbar. 

Sitte  Söeioegungen,  bie  mir  für  gemöfynltcf)  ausführen,  finb 
antjattenbe  3 u f a nt  nt  e it  g i e I)  unge  n. 

©ine  ununterbrochene  Slrbeit  tonnen  bie  SRuSfelit  iubeff 
nicht  teiften,  meil  fie  e r nt  übe  tt.  Siefe  (Srntübuug  äuffert 
fidj  gunächft  in  einem  ©efüf)l  ber  ©djmädje,  meldfeg  fidj 
ällmäljlig  gum  ©djnterggefiUjl  fteigert;  baS  ©efidjt  mirb 
rot,  ©djmeifj  bridft  au»  mtb  eS  treten  SDUtbemegungen  auf, 
big  fdjliefjlidj  trop  größter  SSillenSauftrengung  bie  SJiuSlelu 
bollfommen  arbeitsunfähig  loerben  unb  beit  SDienft  oer= 
lagen.  9?od)  mehrere  Sage  nad)  einer  berartigeu  ffluähU 
teiftuug  fanu  bcr  SJiuSfel  fd)nter§haftc  Sßadjempfinbungeu 
ändern,  mie  mir  fie  bei  bem  fogenannten  „Sunt  fie  bcr" 
beobachten,  ©in  burdjgeübter,  b.  h-  trainierter  SOtugfel  ba= 
gegen  geigt  f o £cf) e UebermübuugSerfdjeinuugeu  nicht  mehr. 

53efauntlidj  ift  and;  ber  ruheitbe  SJiuSfet  im  fteteu 
©tofftoedjfel  begriffen.  (Sr  entnimmt  beut  9M)rungS* 
fafte  bcS  guftrömenben  93luteS,  um  bem  Körper  bie  nötige 
SBärmc  mtb  Stuft  311  übermitteln,  Siöhrfubftaugen  unb 
Sauerftoff  unb  gibt  Sohlenfäurc  ab.  itnb  gtuar  nimmt  er 
mehr  ©auerftoff  auf,  alS  er  Soljleufäurc  abgibt;  mir 
haben  a I f 0 i nt  -Ul  u S f e l c i tt  c tt  ©aiterftoff  = 
f p c i d)  c r.  Slbcr  biefer  ©auerftoffumfat)  ift  beim  tätigen 
SDiuSfef  ein  mefentlidj  höherer;  beim  bcr  ©auerftoffberbraudj 
mtb  bie  Soljleufäureabgabe  fiitb  bis  gunt  fünffachen  gc= 
fteigert.  Sabei  ift,  mie  befannte  <5orfchet  gegeigt  l)dbeit,  bcr 
©auerftoffgehaft  beS  Sörperbluteg  ber  ©djlagabertt  noch 
größer  unb  ber  Sohlenfäuregcljalt  begfetben  noch  f feiner  als 
beim  untätigen  Sttugfel. 

Ser  ÜRuSfel  fjnt  affo  trojj  beS  erhöhten  ©auerftoffbcr= 
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braudjeS  bureß  feine  Sätigfeit  uod)  nteljr  ©auerftoff  auf= 
gefpeidjert  als  im  fRußeguftanbe.  $iefe  Vergrößerung  beS 
©auerftofffpeicßerS  erreicht  ber  iOhtSfel  babitrd),  baß  er  bureß 
ISrmeiteruug  feiner  Blutgefäße  baS  Vlutreferüoir  fo  ftarf 
oergrößert,  baß  eine  3— 5 mal  fo  große  Vlutmcitge  ben 
iOtuSfel  burdjftrömt,  ferner  babureß,  baß  mit  guueßmenber 
SDhtSleltätigleit  and)  bie  Atmung  oertieft  uitb  befcljleiinigt 
mirb,  fo  baß  bitrd)  bic  Suitgeu  loäßrenb  ber  Arbeit  bis 
511111  4—5  faeßeu  nteßr  ©auerftoff  aufgenoinmen  mirb  als 
in  ber  Sftuße. 

S11  b e r 11  i d)  t nur  bie  s2l  11  f n a ß 111  e 11  u b V e r = 
a r b e i 1 11  u g ber  lu  i cß  1 1 g ft  e lt  S c b e it  S f ß e i f e,  11a  nt= 
l i ri)  b e S © a 11  e r ft  0 f f S to  e r b e it  b u r cß  bie  3Ji  it  S ! e 1= 
t ii  t i g 1 c i t e r ß ö ß t , f 0 it  b e r u and)  alle  übrigen 
SKuSfelbeftanbteil  e. 

©0  nimmt  bie  üüienge  ber  im  SBaffer  löSlkßeit  dJhiSfel* 
fioffe  bureß  Sätigfeit  ab,  mäßreitb  bie  dReitge  ber  im  Sllfoßol 
löSlußeu  guntmint;  ferner  änbert  ber  ÜJhtSfel  bureß  £ätig* 
feit  feine  eßemifrße  fReaftion,  beim  bie  neutrale  fReaftiou 
bcS  rußenbeu  fOhtSfelS  mirb  beim  tätigen  burcf)  Vilbititg 
0 0 it  f e i f d)  m i 1 cß  f ä u r e f a u e r. 

fSureß  9RuSfeltätigfeit  mirb  näntlid)  ber  Körper*  uitb 
ilUiiSfel'©üßftoff  oerbraueßt,  inbent  berfelbe  erft  in  guder 
uitb  bann  in  ÜRilcßfäure  oerbrattnt  mirb.  211S  ftoffließe 
Llrfacßeit  ber  Srmübung  beS  ÜRuSfelS  ßaben  mir  biSßer 
folgenbe  ©ubprobufte  beS  eßemifeßen  ilmfaßeS  femtert  gelernt: 

1.  fDie  Vermeßntug  ber  St'oßlenfäitre,  001t  ber  mir  miffen, 
baß  fie,  meuit  fie  fiel)  im  Blute  übermäßig  anßäuft,  511111 
giftigen  öafe  mirb; 

2.  fSie  ^leifdjiuildjfäurc. 

(£S  fpreeßen  jebod)  für  beit  Slft  ber  ©rmiibung  refp. 
ßrfeßöpfimg  ber  äRitSfclu  uoeß  aitbere  ®inge  mit,  bie  fKlej. 
.viaig  äiierft  miffeitfcßaftlicß  itacßgemiefen  ßat. 

tiefer  ffforfdjer  mieS  ttaeß,  baß,  meint  bie  beut  ft’örßer  mit 
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ber  SRapritug  äugefüprtcu  ©imeifjftoffc  ujtgenügenb  im  ftörper 
oerbrannt  mcrben,  baS  Stut  ltnb  ©efoebe  be§  ®örper§  mit 
§arnfäure  betaftct  mcrben.  öaritfciurc  ift  aber  ebenfo  mie 
Xautpin,  Äreatiniu  k.  ein  nur  teiimeifc  oerbrauuter  ©i= 
lucifjftoff. 

®iefe  Sgarnfäure  oerftopft,  maprfdfeiutid)  mic  ein  Stiebe* 
ftoff,  bic  Stutgefäfje  fteinften  Kalibers,  mtb  üerpiitbert  ba* 
buicl)  erfteng  bag  fdjueUe  üperaubrittgen  beg  im  Stute 
ätrfuliercnben  ©imcifjeg  au  bie  ©emebe,  jmeiteng  bie  idug* 
taugiutg  ber  ©toffmedjfetprobuftc  aitg  benfetben. 

$ur  ©rjeugung  non  Straft  mtb  iüugbauer  ift  cg  bapcr 
uotmenbig,  bag  Stut  frcijupalteit  Hott  jQarnfciure  mtb  beit 
ipr  pppfiotogifdj  gleidpuertigen  Xautpiuförperu.  fSeutt  iprc 
3lnmcfenpeit  bcbittgt,  mic  mir  gefcpen  Ijabctt,  eine  Sc* 
pinbermtg  bcs  Stut*$reigtaufg  mtb  eine  Stnpäufuitg  imtt 
©toffmedjfelprobuftcn  itt  beu  ©emebctt. 

f&emnad)  fittb  atg  bisherige  llrfadfcit  mangetnber 
ileiftunggfäpigfeit  itacpgemiefen : 

1.  SÜc  2tnpänfung  non  SÜopIeitfäure, 

2.  bic  Slnpäufung  non  ftfteifdjmitdjfäure, 

3.  bie  s2lnpäufung  uoit  §arnfäure  mtb  pppfiologifrij 
gleicpgearteten  Xantinförpern  im  Glitte, 

4.  -Dianget  au  ©imeifj  im  Stute. 

©itt  gefunbpeittkpcr  Training  mirb  ba  per  bie  geuaimteit 
©rfd)öpfunggftoffe  mögtidjft  fdjnctt  entfernen  ntüffett.  3n 
melcper  SBeife  er  bieö  am  beften  erreicht,  mcrben  mir  fpätcr 
fepett. 

2.  f$irßung  ber  4etße$üßungen  auf  bie  «$tto(pctt. 

3u  ber  JJyugenb  fittb  befanntlkp  bic  ©eleitfbänber  meid), 
bepttbar  nnb  ctaftifd),  eine  ©igenfrifaft,  bic  fie  mit  ja* 
uepmcnbem  s2(ttcr  ntepr  nnb  tttepr  oerlierett.  ®urd)  fort* 
gefcpte  Uebuttgen  bepattcn  fie  jebod)  in  tttepr  ober  meniger 
popem  ©rabc  iprc  j u g e tt  b I i cp  e n ©igenfdpaften, 
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ja  ifjre  @lafti§Uät  tuädjft,  fo  baß  fic  eine  große  8&iber* 
ftanbgfraft  gegen  $tg  erßaltcn.  ‘Sie  ^robnftionen  ber 
fogenannten  ® d)  1 a n g c n nt  e n f d)  e it  betueifeit,  eine  n»ie 
l)üt)e  (Sefcßnteibigfeit  uttb  Seßnbarleit  bie  93anbntaffen  bei 
einem  fritß§eitig  begonnenen  Sraiitiitg  befonttnen  fötinen. 
@in  uubeiuegteg  (Selen  t bagegen  loirb  fteif,  bie  (Selen!!  aßfei 
fdfrutnßft. 

ber  and)  bie  id  u d)  i t e f t u r beg  ÄnorfjenS  fetbft 
loirb  nid)t  uutuefeittlid)  beeinflußt. 

3 n 1 i u ä 823  o 1 f f)ot  burd)  feine  ltnterfudjuugeu  (nad)= 
geiuiefeu,  baß  bie  Änodjen  ein  31  n ß a f f u n g § o e r m'ö  g c n 
gegenüber  ben  $ug=  uub  Srudfräfteit  ber  fühiSMit  befißen, 
tuelrijeg  beut  (Sefeß  untenuorfen  ift,  nt  i t in  ö g 1 i cß  ft  m e n i g 
$ it  o d)  e u material  eine  m ö g 1 i cf)  ft  g r o ß e $ e ft  i g = 
feit  gegenüber  b e it  ei  lttuirleitbeu  Kräften  § u 
c r r e i d)  e n. 

Saßer  tuerben  bie  ftitodjeit  mnöfelftarfcr  SRettfcßeit  nid)t 
nur  biefer  imb  fefter,  fonbent  tuerben  beffer  eutiuidelt  an 
ben  SSefeftigunggorten  ber  SRugfeln.  9Ran  bergleidje  nur 
bie  glatten  titocßett  ber:  tiuber  uttb  grauen  mit  ben  ftarfeu 
SRaußigfeiten  uub  ftmicßenleifteu  fräftiger  50?änner. 

©eßr  beutlid)  ift  ber  ©ittfluß  uernünftiger  Seibcgübitng 
auf  bag  [R  n nt  ß f f f e I e 1 1. 

$di  erinnere  au  neu  fogeitaituten  flad)en  [Rüden, 
(fyig.  1),  loiemirißu  b(  i fleinen  ftiitberit  fittben,  bie  fritß 
fißeit,  bebor  uod)  bie  Süirbclfäufe  bie  nötige  Sfeftigfcit  erreid)t 
ßat,  ober  au  bie  f lad  eit  [Rüden  ber  ©dßneiber,  alg  83c= 
rufgfdfäblicßfeit,  ober  an  biejcitigeit  flad)eit  [Rüden,  tueldfe 
ltari)  § o f f a baburd)  eittfteßen,  baß  bie  SRugfelcnergie  §u 
minimal  ift,  fo  baß  bag  föeden  iit  aufred)ter  (Stellung 
nid)t  aufgeridjtet  tuerben  lattn.  S23ie  augettfcßeinlid)  ift  ßierbei 
bie  SBirfung  eineg  öernünftigen  Xraiiting  in  Sforitt  ber 
.f?attg=,  (Sleidjgeiuidjtg*,  (Seß=  unb  Saufübungen. 

9Bie  §auberßaft  tutefeit  ferner  beim  fogenaunten  ß o ß 1 = 
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r u üben  91  ii  cf  e u (gig.  2),  bei  meldjem  ber  etrnag  borgen 
molbtc  93aud)  imb  bic  ftarfe  ßenbeneinfattlimg  fofort  in§  21uge 
ffmngen,  bie  tiefen  ^Rumpfbeugen  itnd|  bont ! 

93etrad)ten  tnir  ferner  b e n r n n b e n 91  ii  cf  c n ($ig.  3) 
beringen  b,  mie  er  fid)  au§bilbet,  nidjt  nur  infolge  oon 
9)lugfelfd)mäd)e  ber  9tücfenmu§fulatur,  fonbern  uod)  biel* 
meljr  burd)  9BiIIen§fdjmäd)e,  loie  er  loeitcr  ouggebilbet  loirb 
burdj  bieleg  ©itum  über  bie  fleingebrudten  ©djulbüdjern, 
uantentlid)  bei  Äurgfid)  tigern 


21ucf)  Ijier  feljen  mir  miebernm  bie  mirffante  iöefämpfuug 
burd)  ©leid)gemid)t§übuugeu,  burd)  Hebungen  auf 
ber  ©djmebefante,  93  a tangieren  bou  ©egenftänben  auf  bent 
Üopfe,  burd)  (Straffgang,  burd)  beu  langfamen  ©d)ritt  in 
militärifdjer  Haltung,  burd)  giuntpfbrefyen,  91iunpfftreden, 
burd)  fgang*  unb  ©d)mimmübuugeu.  91id)t  menig  trägt  gitr 
©rrcidjuug  einer  normalen  Haltung  bie  moralifdje  Hebung 
ber  Seibegübungen  bei,  beim  mit  fteigenbem  <s?raftgefiilil 


3«fl-  l- 

3-lad)er  9t  liefen 
(fcpematifd)). 


3-ifl-  2. 

§ol)lnmber  Dtiicfm 
(fdiematifd)). 


Dimtber  9tücfeit 
(fdjemaitfd)). 


Cafe]  1 


Jig.  4.  Balancieren  auf  dem  Schwebebaum. 
(Gleichgewichtsübung  ) 
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miicfjft  and)  bie  ftrcubc  an  fttaffem  SBefen  unb  ba§  ©djöu* 
IfcitSgefiUfl,  ba§  nur  eine  gerabe  Spaltung  als  fdjicflidj  unb 
fd)öu  anerfenitt  ($ig.  4). 

sßtrfjt  mefeutüd)  anberS  liegen  bie  2Serl)ältniffc  beim 
runben  SlrbeitStücfen,  ober  beim  runben  Qiiicfen 
frfjncll  fafjrenbet  Gabler  ober  beim  runben  (Steif entliefen. 

Unb  maS  id)  öon  bem  fladfen  unb  runben  SRiicfen  gejagt 
()abc,  gilt  ebenfalls  für  bie  feitlidjen  SBerfrümmungen, 
auf  bereu  mannigfadje  Utfadjen  id)  nid)t  meiter  eingefjen  mill 
(Tvig.  5).  Sind)  l)ier  bemühten  fid)  bie  SeibcSübungen,  jebocl) 


$ig.  5.  ©eitlidjc  Sßerfvüntmung  bet  ftnblidfeit  2BirbeI= 
faule  burrf)  fef)lerl)afte3  fragen  beSfelbeit. 

muff  babei  bewerft  mctbcu,  baff  beim  ffmttlicfien  Training 
leibet  alljufeljr  bie  gcfuubl)citlid)e  jffotbetung  einet  guten 
Haltung,  mie  mit  fie  beim  militätifefjen  Xtaining  finben, 
uetnacf)Iäffigt  mitb. 

9Hd)t  mittbet  fidftbar  ift  bet  gefunblfeitlidfe  Gsinflufj 
bet  SeibeSübiutg  bei  ben  betfdfiebetten  franftfaften  93tuft=* 
fotböeränberungen.  ®ie  f d)  nt  a t e SBruft,  bet  f a fj  = 


,"i  a e r ? d)  f t; , .«ötperpfCcge. 
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f ö r in  i g c Sßruftfort),  ber  glcicfjfam  in  bcr  tiefen  (£in* 
atmnngöftcfhtng  erftarrt  ift,  ber  tat;  nt  c 33  r n ft ! o t b 
©djhnnbfüdjtiger,  ber  in  tieffter  3lu3atmnnggftettung  Oer* 
(jarrt,  ioeif  bie  SRugfntatnr  §n  f cf)  loa  cf)  gur  Süippcitfjebnng 
ift,  bie  rljadfitifdfe*)  igiifjncrbrnft,  bic  Xricfjter*,  ober 
©cf)  n ft  er*,  ober  Söpferbrnft  nnb  bic  ©djnürbruft  finb  fämt* 
fiel)  Sfbtoeicfjmtgen,  bie  bnrcf)  Seibegiibnngen  §n  beffern  finb. 


$ig.  6.  gasförmiger  iöruftforb  (fdjcmatifdt).) 


»ielfadje  Unterfndjnngcn,  bie  an  ©ofbaten  oorgenomineit 
tnnrben,  betoeifen  überein ftimntenb,  baff  bnrcf)  bic  in  i f i * 
t ä r i f cf)  e 31  u § b i t b u n g ber  SBrnftnmfnng  Hon  2—5  cm 


*)  91^ad)itifd;e  SBerfriimnnmgen  bcr  ltnodjen  finb  bie  burd)  ettgtifdje  .(iranl' 
f;eit  (Si^adiitiä)  entftnnbenen. 


2.  2Birfititg  ber  ßeibeSübmtg  auf  bic  Sfrtodjeu. 
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•ptualjin.  3)cr  Söruftfptelraum  Tjatte  alfo  Ocbeuti'iib  (^u= 
genommen,  cbcnfo  feilte  Söelueglidjfeit,  ein  Sctoeii  be§  gefun^ 
ffeitlidjeit  militärifdjen,  gegenüber  bent  eiitfeitigctt  uitb  ba= 
biircfj  itic()t  gefitnbljeitlidjen  Training  noit  93eruf3atf)Ietcn,  bei 
meldjeu  mau  meljrfadj  einen  bitrcf)  bte  fßreffiutg  bei  fclffpercr 
@)eJoirf)t§nt^teti!  fjerOorgcntfenc  SBeetnträdjtigung  bes  $8ruft= 
fpietraumS  fanb,  g.  53.  bei  bcm  berühmten  $ a r(  9(  b§ 
ooit  2,50  cm,  beim  s2Xtf)Ieten  S n jj  nur  1,75  cm. 


3ifl-  7-  _ $cr  langauSgejogcne  fdjnmtc  SBrufHorb  eines 
©djtuinbfüdjtigett  mit  beit  tiefen  'Jtifdjen  ber  Ober* 
uitb  ltnterfd)lüffelbeiitgvube  itttb  beit  eittgcjogeiteit 
3toifd)enrippenräumen  (fdjematifd).) 
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Darauf  folgt  bic  gefunblfeitlidfe  Uebcrlegenlfeit  be§ 
miti tärifctjeii  unb  titrncrif cfjen  Training  burdf  Sauer«  imb 
©dfitelligfcitSübungen,  mic  ÜDlarfdjieren,  Saufen,  ©dfmimuten 
gegenüber  ben  forcierten  Kraftübungen  ber  23eruf§atI)Ieten. 

®cr  Xraiuiug  geigt  feine  gcfnublfeitlidfe  SBirfung  aber 
nidft  nur  auf  bie  bireft  tätigen,  fonbern  and)  auf  bie  übrigen 
Organe. 

|$itftung  ber  ^eißesütiungen  auf  Bfuf-  unb 
^ntyflgcfä§fyßem. 

23oit  immeitfer  23ebeutUng  ift  bic  SBccinfluffiutg  be« 
231ut=  unb  St)mpl)gefä[3ft)ftcm3  burdf  ba§  Training. 

■Saei  § c r 3 ^ielft  fid)  befauutlidf  in  einer  Spinnte 
72  mal  jufantmen  unb  leiftet  bantit  eine  Arbeit  Hon 
ö2V'o  kgm.  23 eint  r lt  ff  i g e n © c I)  c it  fteigt  bic  ißulggalfl 
auf  80,  bic  2Irbeit§Ieiftung  iuirb  bamit  crlfölft  auf  58,3  kgm. 

23eint  fcfju eilen  ©eff eit  ift  bie  ^Sufggaf)!  100,  ma§ 
einer  2Irbcit§Ieiftung  Hon  ca.  73  kgm  cntffmrijt.  23ci 
größten  SDtuäfelanftrengungeu  fteigt  bic  ißulsjaffl  auf  200 
bi§  240,  Beim  angestrengten  SJtabfaljrcn  auf  150 — 
200 — 250;  älftdicff  liegen  bic  SBcrlfältniffc  beim  91  übern. 

99t it  2IufI)ören  ber  SJhiSfcttätigfeit  fclfrt  bie  §er§tätig= 
feit  itodf  nidft  gur  9iorm  gurücf ; ba§  Spcrs  toirb  alfo  länger 
nngeftrengt,  unb  biefcS  23erlfalten  bc§  fperjeug  ift  um  fo 
beutlidfer,  je  länger  bic  fUlulfeltätigfeit  bauert.  Sic  23e= 
fdfleunigung  ber  fpergtätigfeit  ift  nodf  5 — 15  Minuten  uadf 
getaner  Slrbcit  bcutlidf,  ja  fic  mürbe  Hon  99t  o f f o nodf 
2 ©tunben  nadj  einem  23ergauffticg  nadfgemiefen.  Sabci 
bleibt  bei  einem  gefunben  SDienfdfen  bic  Spcrgarbeit  eine 
regelmäßige.  9(iir  ba§  franfe  §crg  beginnt  feine  SOätig= 
feit  auggufeßen.  Säfjt  man  bag  erregte  üperg  gur  91ulfe 
fomnten  unb  nadf  ber  (Srlfolung  meiterc  Ucbungcn  an« 
ftellen,  fo  iuirb  bic  glcidfc  fpulgbcfdflcunigung  mic  beim 
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crften  Strbeit&ffenfum  erreicht,  jebod)  bauert  bie  Stadj* 
ertegung  bebeutenb  länger.  Sod)  uid)t  nur  bie  3a^  bet 
fßuläfdjläge,  fonbern  aud)  ber  SBlutbrud  mirb  bc= 
eiitflufit,  urtb  jmar  fteigert  jebe  9JiuS!eItätig!eit  ben  23Iut= 
brucf,  biefe  Steigerung  mirb  unterbrochen  non  geringen 
iölutbrucffeutungen,  bauert  im  mefentlidjen  nur  mäfjrenb 
ber  21rbeit3§eit,  fjängt  im  mefentlidjen  üon  bem  Sempo 
ber  Arbeit,  üon  ber  © r ö fs  e ber  21  r b e i t im  23erl)ältniö 
gur  Seiftunggfäljigleit  bcr  arbeitenben  Sftugtelmotoren,  unb 
oou  bereut  X r a i u i e r t f e i n ab.  Sag  §er§  mirb  burd) 
fOhtsfelübungett  in  ben  ©taub  gefetzt,  fid)  enetgifdjer  unb 
fraftüoller  §ufammen§Uj$ief)en.  Sie  Slutbrudfdjmantungen 
uadj  ber  2lrbeit  fittb  ftetö  mefenttidj  geringer  al§  mäfjrenb 
ber  21rbeit.  Sie  üpergarbeit  ift  alfo  in  fefjr  Ijoljem  SJtafje 
uon  9Jhi§!eltätig!eit  abhängig. 

21ef)n'pf)  mie  -Dlugfelarbeit  mirft  aud)  Stinte  n. 
Sutdj  Stinten  mirb  nämlidj  bie  SS  lutmenge  größer, 
bamit  fteigt  ber  SSIutbrud,  ber  §mar  halb  burd) 
ein  bermetjrteg  §arnlaffett  unb  ©dpuipeu  ausgeglichen  mirb, 
aber  bodj  oorübergepenb  bie  igergarbeit  bermetjrt.  Ser  ©in* 
flufj  beS  Srirtfenö  ift  jebod)  meniger  grofj,  als  ber  ber 
SJhtstelarbeit,  mcil  ba§  S31utgefäfjft)fteni  fid)  ber  ftärferen 
Jüllung  burd)  ©rmeiterung  unb  SSerengerung  anpafjt.  21m 
meiften  mirb  fjßul§ftequen§  unb  SSIutbrud  burd)  beibe 
SDtomente  gleid)§eitig  gefteigert.  SarattS  ergibt  fid)  bie 
prattifdje  Siegel,  b a ff  Stinten  m ä I)  r e n b ber 
Scibes  Übung  unterbleiben  m u ff.  Ser  ©ittfluf) 
eines  oeruünftigen  Sraining  auf  baS  igetg  geljt  au§  ber 
Satfadje  Ijetbor,  baf)  unter  iöeobadjtung  gemiffer  Siegeln 
bei  einem  beftimmten  Sltafj  täglicher  Hebung  in  ber 
Stuljejeit  bie  fßulSgaf)!  unter  bie  Storni  fällt,  alfo  int 
© a u 5 e n ruhiger,  aber  b a b e i energifdjer 
arbeiten  lernt.  SKidjtig  mirb  bie  231utberteilung  int 
Körper  für  bie  21uSmaf)l  ber  3 c i t b e § S r a i n i n g. 
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©Ijauüeau  unb  $ a 11  f m a n n miefen  nad),  baß  ber 
Stoffoerbrand)  im  majimol  arbettenben  -Dhtgfel  20  mal  unb 
bie  burd)ftrömenbc  Vlutmenge  7—10  mal  größer  ift  alg 
in  ber  3iul)c.  Diefer  Vorgang  ift  nur  baburd)  möglidj, 
bafj  bie  fleinften  3meige  ber  Sd)lagaberu  ftdj  er m eitern. 
Unb  gmar  gefd)iel)t  bie  ©rmeiterung  unter  bem  (Sinflufj  ber 
©cfäßnerben,  benen  bie  Antriebe  gur  ©rtoeiterung  gteid)- 
geitig  unb  beigeorbuct  mit  ben  Vcmcgunggantriebcn  für 
bie  -SJtugfeln  bom  ^entrinn  aug  gugefjeit  unb  gmeiteng  burd) 
fReflej-mirfung,  inbem  burd)  bie  ÜDtugfeltätigfcit  eine  ört= 
lirije  Dtjffmoe  (fdtemuot)  unb  bamit  eine  Sluffpeidjerung 
non  Stoffmedjfetyrobuften  ergeugt  mirb.  ‘Die  örtlidje  © r = 
Weiterung  ber  Vlutgefäße  in  beu  tätigen  ÜÖtugfeln 
mirb  aber  burd)  eine  Verengerung  in  a n b e r e n 
©efäfjgcbieten  auggeglidjen,  ba  ja  bie  Vlutmenge 
im  mefcntlidjcn  bie  gleiche  (4  — 5 Siter)  bleibt.  3|n 

erfter  Sinie  nehmen  an  ber  Verengerung  bie  großen  Vaud)= 
gefäße  teil,  meld)c  für  gcmöfjnlidj  große  Vlutntengen  bc= 
Verbergen.  „Die  Vaudjgefäße  [teilen  eine  feenartige  ©r= 
meiterung  bcö  Strombetteg  bar,  beffen  Vlutborrat  burd) 
ft'ontraftion  jebergeit  bisponibel  mirb,"  fagt  3 11 11  2tug 
biefem  Vlutfee  fdjöpfen  bie  Vlutgefäße  ber  9Q?ugfeIu  burd) 
Vermittlung  beg  red)ten  fpergeng,  menn  fie  burd)  I)öd)fte 
Arbeit  fid)  unb  bamit  bie  gange  SDhigfelbaljn  ermeitern. 
©ine  Verblutung  in  bie  fOtugfelgcfäße,  mie  man  fie  gelegent* 
lid)  annaßm,  fann  begl)alb,  folang  biefer  Vlutfee  oor= 
I)anbcu  ift,  nid)t  [tattl)aben.  SSäßrenb  ber  Verbauung  ift 
biefeg  ©efäßreferboir  ft  a r f angefüllt,  [Dhtgfel  unb  ©el)iru 
bagegen  rclatio  blutleer;  bal)er  beftcljcn  in  ber  Ver= 
bauungggeit  DJhtgfelmübigfcit  unb  Unluft  gu  geiftiger  Dätig= 
feit.  SBirb  troßbem  in  ber  Verbauuugggeit  ftärferc  [DtuSfel* 
arbeit  geleiftct,  fo  mirb  naturgemäß  bie  Verbauung  ber= 
gögert,  b e g ß a 1 b f i u b 10t  u g f c 1 ü b u n g e n m ä 1)  r e u b 
ber  Verbauung  it n g u t r ä g I i d). 
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Sie  ba3  §erg  mirb  aud)  ba§  übrige  © c f ä ß f l)  ft  e in 
burd)  9Jht§!eIarbeit  beeinflußt. 

®ie  Arterien  mänbe  finb  normaler  Seife  elaftifdj 
uub  tonnen  baburd)  SJIutüerteilung  unb  93 1 u t b r u d 
regulieren.  93üßen  fie  au§  irgenb  einem  ©runbe  ißrc 
(Slaftigität  itteßr  ober  meniger  ein,  mie  bie§  bei  alten  Senten 
ober  bei  9Irterioflleroti!ern  (Slrteriofllerotiler  ift  berfenige 
9ftenfd),  beffen  ©efäßmänbe  ineßr  ober  meniger  oerlallt, 
beäßalb  ftarr  unb  unelaftifcß  finb)  'ber  $all  ift  fo  öer* 
licrcu  fie  and)  ißrc  9teguIation§fäßigleit,  fie  tonnen  fidj 
bemitad)  and)  nur  ungenügenb  bem  bnrd)  Seibe^übungen 
gefteigerten  ®rude  anßaffen.  SDegßalb  finb  für  Seilte  mit 
ftarrem  Slrterienroßr  bie  Seibe'diibungen  gefäßrlicß,  ben* 
felbcit  finb  Seibesüübuitgen  gu  oerbieten  ober  menigftenä  erft 
forgfältig  Oorgubereiten. 

5)ie  931utbetoegung  unb  ber  931utbrud  in  beit  § a r n *= 
g e f ä ß e it  ßcingen  Oott  ber  ügergfraft,  üon  ber  Seite  unb 
jRegnlatiougfäßigfeit  ber  ©d)lag=  unb  93Uttabern  (^Ir* 
terien  unb  93euen)  ab.  $5 ft  ber  Oettöfe  Slbfluß  beßinbert, 
fo  tritt  eine  (Stauung  tu  ben  Organen  ein. 

Sir  miffen  nun  aber,  baß  jebe  @ i n a t in  u u g (Sn* 
fpiration)  ba3  93enenblut  aitfaugt,  alfo  auf  ben  931utumlaitf 
b e g ü it  ft  i g e tt  b toirlt.  SSJluSfeltätigleit  üertieft  er* 
faßrungSgemäß  bie  Sltmung,  ift  alfo  fcßon  au§  biefem  ©runbe 
ein  SörberungSmittel  befdfleuntgten  931utumlauf§,  anbrer* 
feitg  beßnt  uttb  erfdjlafft  ber  arbeitenbe  9?iu3lel  bie  ober* 
fläcßlicßen  93enengefäße.  ®eßnt  man  aber  einen  elaftifcßen 
©cßland),  fo  fann  berfelbe  nteßr  Suft  ober  ffliiffigleit  auf* 
neßnteit  al§  guüor.  ©r  ift  bann  mie  eine  fßurnße,  bei 
melcßer  mau  ben  Kolben  ßcrauggegogett  ßat,  unb  ber  nun 
bie  fflüffigleit  auäfaugt.  ©0  fangen  bie  93enen  bie  931ut* 
flüffigfeit  an  unb  ßreffen  fie  bann  micbcr  au§.  SDiefe 
hoppelte  ^ormärtsbemegiutg  ber  931utfäulc  burd)  Slnfaugen 
unb  91u3prcffctt  gefcßießt  in  ber  Stiftung  gum  § er  gen,  beim 
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ein  Stüd'fluf;  beö  SötuteS  mirb  burd)  bie  Safdfentientife  ber 
93enen  berfjinbert.  93ei  oberffädflidjer  9lttnung  unb  fefjteuber 
üenöfer  fftegufationdtätigfeit  bitref)  9KudfeIarbeit  fapen  mir 
baper  Störungen  im  Drganidntud  mic  Stauungen  im  ^Sfort= 
aberfpftem,  Krampfabern,  §acmorrl)oiben  :c.  entfielen.  @d 
ift  bei  ber  Sntftepung  genannter  Seibcit  ttod)  bic  (S  i g e n * 
f dj  tt>  e r e b c d 93 1 u t c d 51t  mürbigen,  metd)e  bnrd)  Iperg 
nnb  -Uiudfeltätigfeit  übermunben  m erben  mu§,  um  bad  931ut 
jum  Jgergen  pinauf  §u  lieben.  SCufjet  ben  genannten  §ilf<S= 
fräften  ber  ulation,  bem  Siefatmen  unb  ber  9KudfeI= 
bemegung  fommt  nod)  biejenige  -äftudfeltätigfeit  in  fyragc, 
meldjc  bie  großen  9Kudfelbinben  fpannt  unb  eitt= 
fpannt.  Septere  milden  nad)  93 r aunc  ald  $ r u d * u u b 
©au  gapparat  auf  bie  in  ber  Siefc  liegenben  93enen. 
©0  bie  grofje  Sgaldfadjie  unb  bad  fßoupart’fcpe  ©d)enfel= 
banb.  9Birb  5.  93.  leptered  burd)  ftarfe  9lu^enbreT;ung  unb 
Ueberftrcdung  bed  93eincd  nad)  pinten  ftarf  gefpanut, 
barauf  burd)  ^uueubrepung  unb  93eugung  entfpannt,  fo 
merben  bie  baruntcrgelegenen  großen  93Iutaberu  geprcf)t, 
barauf  ftarf  ermeitert,  meif  ja  bie  g-adgie  (9KudfeIbinbe)  mit 
ber  ©efäfjmanb  oerffebt  ift. 

93emeguugen,  metd)e  erfapruugdgemäf)  fpegiell 
beit  93  In  tu  ml  auf  beförbern,  finb:  1.  bic  Sief* 
atntuugeu,  2.  bie  fRumpfübuugen,  3.  bie  fogenannteit 
ßirfulatioudübungen  ber  ©dfmeben,  b.  I).  berjenigeit  Uebuu* 
gen,  melcpe  ben  311  iibenben  Körperteil  burd)  Srcpuug  um 
bie  eigene  9Ij'c  audminben,  mie  mau  ein  naffcd  Sud)  burd) 
Srepiutg  troden  minbet.  (©tepe  Uebungdtafet). 

9Sergleid)t  man  bie  91  r b e i t d f r a f t bed  Üper5  = 
m u d f e 1 d mit  ber  Kraft  auberer  SDhidfeln,  fo  fiubet  man 
nad)  © d)  m i b t , baff  bad  §erj  in  einer  ©tunbe  etma 
cbenfobicl  leiftet,  mie  bie  93einmudfulatur,  meun  fie  mäpreub 
einer  ©tunbe  ben  Körper  auf  eine  £öpe  Don  500  SOtetern 
trägt,  ©ine  gleiche  Seiftungdgröfje  paben  and)  anbere 
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"M usfeln  beg  S'örperg.  ©in  fräftiger  93ergfteiger  fann  nun 
biefe  Seiftuug  im  giinftigften  $attc  mäprenb  8Stunben  fort** 
fetjeu,  bann  »erjagen  bic  Kräfte,  bag  §erj  aber  arbeitet 
nipig,  mäprenb  bcr  21  ©tunben  beg  Sageg  weiter.  Sag 
<q  e r g triftet  atfo  bag  3facpe  im  33erpältitiffe 
pr  9Kugf  et fub  ft ang,  mag  bie  SK  ugfeln  bei 
p ö et)  ft  c r Arbeit  t e i ft  e lt  l ö n tt  e n , f o g a r i nt  g c = 
m o p n t e u 3 u ft  anbcbc  r 9t  u t)  e.  33  e i a n g g i c b i g e r 
99t  u g f e 1 6 e m e g u n g t e i ft  e t bag  § e r g j e b o dj  bag 
6—8  f a cf)  e bcr  9t  u p.e  a r b e i t." 

„Sag  § c r § t .i  n n a t f o i nt  33  c r t)  ä 1 1 tt  i g g u 
feinem  & c m i cp  t (1/3  kgm)  bag  4 — 5 f a cp  e an 
Arbeit  t c i ft  e u a t § bic  übrige  Ä ö r p e r in  tt  g ! tt  = 
I a t tt  r." 

33oriu  ift  nun  biefe  popc  Slrbeitgfäpigfeit  beg  §ergeng 
begrünbet? 

1.  Ser  Sgergmugfet  t;at  beffere  33tutgir!utationg»erpätt* 
ttiffe  atg  bie  übrigen  SDtugfetn;  33tut§ufut)r  unb  Stbfupr 
finb  beffer,  baper  taitu  er  bie  fogenünnten  Gsrmübunggftoffe 
teicpter  fortfcpmemmer, 

2.  Sie  £>er§arbeit  ift  n i cf)  t beut  SBitten  unter* 
Worfen,  fottbern  wirb  automatifcp  unb  rpptmifcp  geteiftet.  Unb 
alte  automatifct)  arbciteubeu  fUtugfetn  unb  9ter»engentteu 
pabeu  eine  gang  min  male  (Srmübung,  wie  wir  bieg  and) 
beim  3ttmunggorgan  beobachten  tonnen.  Ser  §ergmugfet 
ift  bcr  befttraiuierte  9'tugtet,  er  arbeitet  geittebcng  opttc  gu 
ermüben. 

(Sin  bauerub  tätiger  9Jiugtct  wie  ber  jgergutugtel  wirb 
fetbftüerftäubtict)  au  cp  mefeutlicp  mepr  9t  a p r u it  g atg  ein 
nur  zeitweilig  arbeiten  ber  berbrattcpeu.  Sag  pabeit  attcp  bie 
33erecpnuttgeu  Don  3 x n fj  ergeben,  wetcpcr  faitb,  baf3  bei 
fütugf  etatbeit  burcpfcpnittticp  15 o/o  beg  gefaulten  Stoff* 
umfapcg  nur  für  Unterhaltung  ber  Jgetg*  unb  Sltemtätig* 
feit  perwenbct  wirb.  3lber  uicpt  nur  quantitativ,  fonberu 
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aud)  qualitativ  mu|  bie  fftaßrung  für  beit  igergmugfel  bic 
beftc  fein,  um  eine  bauernbe  Sätigfeit  leiften  gu  fönneu. 

Unb  gmat  braucht  ber  Sgergmugfel  tneßr  ttod)  atg  jeber 
■JJlugfet  reidflidje  © n u c r ft  o f f n a f)  r u n g , benn  er  muß 
beit  arbeitenben  SCftugfeln  inefjr  ©auerftoff  gufütjren  unb 
muff  größere  Slrbeit  liefern,  um  bic  ©ubprobuftc  ber  cr= 
ßöfjten  Verbrennunggprogeffe  gut  2 ugfdjeibung  bringen  gu 
Ijelfen.  'Sie  ©liminationgtätigfeit  unterfingen  bie  Sungeit 
mefcntlidj,  benn  fic  beforgen  bic  ^tplenfäureeutlabung  unb 
(Sntmäfferung  beg  Vluteg  in  ßerbo  ragenbem  Sttaßc.  9?un 
fnub  3 u n P bei  einem  Verfudje  am  fßferbe,  baß  ber  ©auet= 
ftoffüerbraitd)  bei  mäßiger  ÜUtugfel  ätigteit  6 mal  fo  groß 
mar,  mic  bei  Sttugfeltulje.  fHubrerfeitg  gilt  alg  feftfteßenb, 
baff  in  ber  fRuße  nur  etma  bie  Spölfte  beg  ©auerftoffg  üer= 
braudjt  mirb.  Saraug  folgt,  baß  mäßige  Slrbeit 
allein  b u r d)  b e f f e r c Slugnufjung  b e § 53 1 u t = 
fauer  ft  offeg  geleiftet  merbeu  fanu,  oßne  baf3  ber  §crgmug= 
fei  ntel)t  gu  arbeiten  braudjt.  CSrft  r<adjbem  bitrd)  bermeljrte 
SSRugfeltätigfeit  bic  gmeitc  Sgätfte  be. » ©auerftoffoorratg  ocr= 
braudjt  ift,  mirb  eine  größere  Igergarbeit  nötig  unb  gmar 
„uaßegu  proportional  bem  ©auerfbffberbraudj",  ber  nad) 
3unp  um  bag  15 — 18fad)e  fteigen  fanu. 

Siefe  Stteßrarbeit  leiftet  ber  ^ergmugfel  burd)  5$cr  = 
nt  e f)  r lt n g ber  3 a ß l ber  3uf  aiuruertgieljuirQeu 
mtb  burdj  Vergrößerung  b e g © d)  1 a g b o l u m e n g. 

Sa  nun  aber  bie  roten  53  I it  t f ö r p e r dj  e n bic 
© a u c r ft  o f f = 5 1 o 1 1 c Oorftelten,  b.  ß.  ber  ©anerftoff  au 
bie  roten  23lutförperdjen  gebunben  ift,  fo  mirb  bag  §erg 
um  fo  meniger  gu  leiften  ßaben,  nlfo  gefdjont,  menn  bie 
©auerftoff^-lotte  tedjl  9rof3  iß-  Sag  an  roten  93lnt^ 
förperdjen  arme,  alfo  aud)  fanerftoffarmc  531ut  5ÖIeid)= 
füdjtiger,  mirb  bafjer  üorgeitig  bei  ftarfen  9Kugfelanftren= 
gungett  Jpergermübung  ßeroorrufen.  ferner  iß  ^nr/  baß  bei 
einem  bünnen  maffcrreid)eu  53lut  menig  rote  53lutförpcrd)en, 
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alfo  auc()  berljältniSmäfjig  menig  ©auerftoff,  gunt  bergen 
gelangt. 

Sin  g e f tt  n b I)  e i 1 1 i d)  e 3 £ r a i it  t n g nt  u [5  nt  a £ i = 
nt  a I e £ e i ft  u n g c n unter  6c()onung  ber  § c r g= 
traft  a n ft  r c b c tt. 

©3  muff  alfo  ^ötut  nnb  ©emebc  fpegififd)  fdjiuer  gn 
ntadjen  fudjeit;  bie3  luirb  erreicht  bnrd)  ©enuff  einer  itidjt 
gn  eitoei^fjaltigen,  aber  näfjrfalgreidfen,  habet  toafferarmen 
nnb  reigtofen  Sftafjritng  unter  gteid)geitiger  Srodenteguitg 
ber  ©eiuebc  bnrd)  ©dfroitjen,  2tbbainpfen  nnb  Jgarnlaffen, 
ofjne  babci  gn  übertreiben,  beim  eine  Sßafferberarntnng  be3 
SBIuteS  tantt  bnrd)  tnajtmale  Arbeit,  bei  gn  großer  tgitjc 
guni  Spifjfdjlag  führen.  333  i tt  man  b e n Spetgmu3fel 
b n r d)  £ e i b c 3 i'i  b u n g g u Sq  ö d)  ft  I e i ft  n n g en  e r g i e= 
I)  e tt , f o nt  n ff  nt  a tt  b i e Uebnng3arbeit  j e b e 3 = 
m a t f o b e m e f f e n , b a ff  ber  § e r g nt  n 3 ! e I b a 3 
a 1 1 nt  ä f)  lid)nnbft)ftematifd)  aber  ftetig  größer 
tuerbettbe  3t  r b e i 1 3 p e n f it  nt  o f)  n e © r nt  ii  b tt  tt  g 
l e i ft  e n f a n n.  Senn  bei  ftarfer  33efd)teumgung  ber 
§ergtätigfeit  fontrafjieren  fid)  bie  §ergfaiitinern  bereits,  be= 
oor  ifjre  Füllung  erreid)t  ift,  bafjer  tann  and)  nid)t 
atte3  33tnt  (in  bie  Strterieit  eingetrieben  loerbett,  ma3  fid) 
an  bcnt  Heilten,  fd)iuad)en  nnb  befdjtenntgten  ^ßitX3  bent= 
tid)  geigt.  ©3  fommt  gttr  9t  it  d [t  a n n tt  g 3 f o n g e ft  i o n 
i nt  £ n it  g e n f r c i 3 ( a n f , gur  £nngenfd)ioettnng  nttb 
£nngenftarrl)eit,  nnb  gnr  SBetjinbcrnng  bc3  2ltent3.  SDcr 
33tutüberfüHitng  int  £ungenfrei3tauf  aber  entfprid)t  eine 
33  t u t a r m n t i tit  $örperfret3tauf,  ®abnrd)  ent* 
ftet)t  eine  ltitgenügenbe  ©pcifnng  alter  Drgaite  mit  faner= 
ftoffrcid)ent,  arteriellem  33tnt  ittSbefonbere  be3  §ergen3, 
meld)e3  am  meiften  gn  (eiften  t)at.  2)a3fetbc  berfagt  gnerft, 
£>erg=  nnb  fßut3fdjtag  merbcit  unregelmäßig,  ba3  §erg  t)at 
eine  a t u t e $ u n f t i o n 3 ft  ö r tt  tt  g ($  n f n f f i c i e it  g) 
erlitten,  tocldje  fid)  nieift  ttad)  2luft)ören  ber  3(nftrengnng 
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fcfjnelt  gurüefbilbet.  Qebod)  famt  fid)  au§  ber  afuten 
fufficieng  eine  <g  e $%  e r tu  c i t e r u n g (Dilatation)  ent» 
luirfeln,  irtbent  bie  IgergmuSteln  bent  gefteigerten  fSlutbrucf 
uidjt  genügenb  SSibcrftanb  leiften  tonnen,  fie  inerben  ge» 
betjnt.  Derartige  ooriibergefjenbe  GsrmübungSguftänbe  bcs 
tgergenS  betreffen  mit  Vorliebe  bie  [inte  Sgerglantmer  unb  fin= 
beit  fidj  bei  jeber  © dj tt  c II i g f e i t § ii b n n g , luic  (Schnell» 
lauf,  fdjnellem  fRabfaljren,  ©djnellrubern,  ©dfneltfdjtrimmen 
2C.  ©ie  fönnett  fid)  burd)  §ergftillftanb  big  311111  Dob  fteigern. 
Qd)  erinnere  an  bag  „flaffifdjc  löcifpiel  beg  ©iegeSläuferS 
boit  9J?  a r a t Ij  0 n , ber  bie  ©iegesnad)ricfjt  überbringt  unb 
bann  tot  auf  beut  SDtarfte  in  Sltfjen  gufainmenbridft." 

$ebe  ©dfnelligleitSbeioegung  tann  nun  aber  fo  ein» 
gerichtet  loerben,  bafj  £>er§=  unb  Sungentätigfeit  mäßig  an» 
[teigen  oljtic  jene  ©rfd)ö.pfung§ft)mßtome  gu  geigen  unb 
bauernb  auf  biefer  mäßigen  Sgöfje  erhalten  loerben,  b.  1). 
nt  an  111  a d)  t bie  © d)  n e 11  i g f e i t S ii  b 11 11  g 3 u r 
Däne  r i't  b lt  n g.  $l)re  ©reitgc  liegt  in  ber  Stilgemein» 
ermiibuitg,  fie  umfaßt  alfo  bie  SDtuSfel»  unb  Uieroenermübung 
ber  Kraftübungen  unb  bie  Sperg»  unb  Sungettermübung  ber 
©dfnelligfeitgübungeit.  Die  ©rmübunggftoffe  finb  im  331ute 
übermäßig  angehäuft. 

© e b r a u cf)  t man  je  b 0 d)  bie  ©dfuelliglcitS55 
unb  D a u e r ii  b u u gen  0 e r n ii  n f t i g , b.  1).  ft  e i g c r t 
mau  fie  u i dj  t big  3 u r Sttemlofigfeit  n n b 
big  3 u nt  Spergfloßfen,  f 0 t ö 11  n e tt  fie  bie 
S c i ft  u n g g f ä I)  i g f c i t b e g § e r 3 e 11  g ft  c t i g ft  e i » 
g c r 11  unb  b a g n 0 r 11t  a 1 e 2B  a d)  g t u nt  b c g f i tt  b = 

1 i d)  c tt  § e r 3 e n g in  eingigerStrt  f ö r b c r tt.  Unter» 
bleibt  bie  redjtgeitigc  Itebung  beg  ^ergettg  in  ber  gugenb, 
fo  ift  ein  mangelhaft  entloidelteg,  ein  blutarmeg,  blaffeg  unb 
unterernährtes  £crg  bie  golge,  tucldjcg  iunl)rfd)cinlid)  eine 
ber  Urfadjen  fpätercr  ©d)ioinbfud)t  ift. 

$d)  erinnere  aucl)  an  beit  Sfjcrt  boit  Dauer»  unb 
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©djncfligfeitgü&ungcn  in  öcm  (Sntfcttunggttaining 
beim  fettummachfenen  Spcrzen  lirtb  bei  allgemeiner  $ett* 
leibigfcit. 

Stnberg  mirfen  bic  furgbauernben  Kraftübungen 
auf  bag  |er§.  §iet  ift  eg  bic  fogananntc  fß  r e f f lt  n g 
ober  2t  n ft  r e it  g u it  g , lueldje  ge,  äf)ttid)  loerbcn  fann. 
SBotteit  mir  mit  bcr  ©jtremitätentrugfutatur  eine  Kraft* 
teifhmg  bottbringen,  fo  miiffcn  mir  ben  Shtrnpf  gum  ©tüp* 
pnnft  ber  (Sjtremitäten  neunten,  b.  t).  itm  ftarr  machen.  fSieg 
tun  mir,  menu  mir  bei  tiefer  $nfpiration  bie  SBruftmugfetn 
Zufainmenzietjen;  baburd)  pteffen  mir  beit  ^ntjatt  beg  23ruft= 
forbeg  unb  bcr  99aud;f)ö f)£e  feft  gufammen,  entleeren  bag 
5BIut  ber  öer^fantmern  fdjnctt,  mätjrenb  mir  gleichzeitig 
ben  Slbftuff  beg  benöfeit  fötuteg  in  bic  3§orf)öfe  oertjinbern. 
Die  übermäßige  $iittung  beg  SSenenfpftemg  unb  bie  fötut* 
teere  beg  m c ()  r arbeitenben  Sgerzertg  hören  erft  auf,  menn 
bie  in  ben  Sangen  gufammeit  geprefite  Saft  entmeidjt,  bcr 
Stumpf  feine  (Starrheit  oertiert,  bie  Kraftteiftung  ju  ©rtbe 
ift,  unb  utadjt  einem  plöplidjen  oehementen  ©infd)ief3en  beg 
penöfen  SBtuteg  in  bag  gcfd)mäd)tc  rechte  §erz  fßtap.  (Sine 
oorübergehenbe  ©rmeitcrung  beg  rechten  Sperjeng  ift  bic 
Sfotge  unb  fauit  zn  einer  mehrtägigen  Stetgbarfeit  führen, 
bie  mahrfdjcintidj  burct)  eine  fBeteibigung  beg  ncrPöfcu 
Stpparatcg  bebiugt  ift.  2lbgefef)en  Pon  biefer  Steizbarfeit, 
bic  aud)  eine  bauernbe  bteibeit  fann,  treten  atg  ©djäbiguitg 
ber  Kraftübungen  höhere  ©rabe  bon  ©rloeiterung  beg  rechten 
ioerzeng,  Klappenfehler,  ja  rafdjer  £ob  ein.  $n  metdfer 
Söeife  mir  unfere  93emegungen  in  tRüdfid)t  auf  Zentral* 
iterocnfpftem,  auf  bie  ncrPöfen  genlren  beg  ^erzeug  unb 
beg  ©efäftfpftcing  einzurichten  h^ben,  merbeit  mir  meitcr 
unten  fetjen.  (Sßeitereg  f.  and)  ©id)l)orft,  Sppgiene  beg  Spetzcng). 

3)cr  fehlerhaft  Uebenbe  prejft  nun  häufig  fd)oit  bei 
Hebungen,  bie  einen  maximalen  Kraftaufmaub  uod)  gar 
nicht  erforbern.  iS  a f i cf)  bie  ffS  r e f f u n g b u r et)  ben 
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Sillen  u n t e x ö r ü cf  e it  läßt,  f o i ft  cd  iß f 1 i d)  t 
b c § © l)  mit  a ft  i f 1 e 1)  r e r § auf  bic  21 1 c nt  f ii  I)  r u u g 
bei  $ t a f t <*  — befonbcrd  a n cf)  bei  © c r ä t = 
ii  b u it  g e it  5 u a cf)  t e it. 

Seidftere  Kraftübungen  fömteti  erft  bei  längerer  Dauer 
©dfäbigung  ßerborxufeu,  fdßuere  Kraftübungen  jeboef),  bei 
beuen  ber  Slnftrengungdborgang  notmeitbig  ift,  führen,  tuenu 
fie  Tfäufig  betrieben  loerben,  §ur  bauerubeu  SBceinträdjtigung 
bed  S^cr^eitg,  ber  ^er^iuuSfel  entartet  (begeneriert)  unbinirb 
fdftuad). 

© d)  a 1 1 c t mau  b a 1)  c r bic  iß  r c f f u n g bei 
Kraftübungen  a u § , unterläßt  mau  bei 
D a u c r ü b u n g c n p 1 ö ß 1 i d)  e © t c i g e r it  it  g c u § u 
K r a f 1 1 e i ft  u u g e it  u n b in  a d)  t bic  Dane  r ii  b u n g 
u i d)  t § u abnormen  ©djiteUigfcitd*  it  n b u nt  * 
geteert  bic  ©dfneltigfcitd  Übung  n i d)  t § it  r 
m a £ i m a 1 e n Däne  r ii  b it  ttg , f o fan  n nt  an  f ß ft  c = 
nt  a t i f dj  u it  b o c r it  ii  n f t i g üorgcfjcitb  b c u ig  c r s = 
m u § ! e 1 0 o r 3 ü g 1 i d)  trainieren,  b.  1).  b e n © i u = 
tritt  feiner  © r nt  ii  b u n g m c i t fjinaudfdjteben 
ii  it.  b eine  p I)  t)  f i o 1 o g i f d)  c 3 int  a 1)  m c ber  ibt  u d = 
f c 1 f n b ft  a tt  § c r r c i d)  c n. 

9Zad)  Seitcndtorfer  ift  eine  mäßige  tgcräßppcr* 
tropßic  (iöcr^ticrgrößcruitg),  folangc  fie  ber  ©efamtmudfu= 
latur  cntfßrid)t,  fein  franfßafter  3uftanb,  fein  §er§fel;ter, 
fonbern  ein  auf  naturgemäßem  Scgc  errungener  ©cminii." 

4.  :23trlhtnß  ber  ^etüesüßungen  auf  bte 
Jtfmuugsorgane. 

5cid)t  miitber  groß  finb  bic  Sirfungen  ber  2cibc§= 
Übungen  auf  bic  21 1 nt  u n g. 

Diefclbe  geßt  befanutlid)  in  ben  Suugcit  oor  fid)  unb 
jmar  in  ber  Seife,  baß  burd)  ben  5Dcii§feläug  ber  Stippen* 
(jeher  unb  3faifd)eni'iPPenmU!^ctn  bic  Stippen  gehoben 
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merbeit,  babitrcf)  ber  'öcuftraum  Hon  üoru  nad)  Ijinten  unb 
boit  redjtg  nadj  liitfg  1 in  erweitert  mirb ; bttrdj  bic  Xätig= 
feit  beg  3lx,er<^fe^^  Ittrb  bie  ÜQölje  beg  93ruftraum§  ber* 
gröfjert.  'Sic  Sungen,  mefdje  beit  föruftroänben  biefjt  an* 
liegen,  müffett  bent  ei  meiternbeit  $ugc  ^er  93riiftix)änbc 
folgen,  baburd)  mirb  > 'uft  fjiiteiugcfogen,  nnb  bic  ßitngeit 
loerben  ertoeitert.  ©rf  tjfaffeit  bie  ©inatntunggmugfeln,  fo 
luirfen  bic  (Slaftigität  nnb  ©djlmcre  beg  23ruftforbeg  auf 
bic  ©laftigität  ber  Stti  gen,  brüd'en  bie  Sungen  bannt  311= 
faninten  nnb  bringen  bie  in  benfefben  befinbfidje  Suft  311m 
©ntmeidjen. 

S i e f e 21 1 nt  u it  g § m c cl)  a tt  i f f ö rt  n e n mir 
b n r cf)  n n f c r e n 333  i 1 1 e tt  0 c r f f a cf)  c n ober  ber* 
tiefen,  üerlangfamen  ober  b e f cf)  f c u u i g c n , 
jcbocf)  nur  innerhalb  gemiffer  ®reit3en.  ©cmöljnlid)  boff* 
3ief)t  fief)  ber  2ltmung‘ prosejj  unmiflfitrlidj  loie  bic  Spers* 
arbeit  nnb  reguliert  fiel;  a u 1 0 nt  a t i f cf)  ttaef)  bent  2ltmungg* 
bebiirfnig  beg  förperg. 

33ei  ber  gemöpitficljcit  rufjigen  2ftntuug  erneuern  mir 
nun  bfof3  etma  2/c  V7  berjenigen  Suftmenge,  bic  mir 
bei  tiefster  ©itt*  unb  2lit§atmung  umfe|eu  fönneit,  nämlid) 
nur  500  ccm  = 72  Siter. 

2ßir  ntad)ett  bei  ruhiger  2ftntung  etma  15  2ftent3üge, 
fe^cu  alfo  77s  Siter  Saft  unt,  bei  tieffter  ©in*  unb  2fug* 
at ntuii g i'ft  ber  Umfafc  7 mal  fo  grofc,  alfo  527,  Siter. 
Sirb  nun  aber,  mie  bieg  ja  bei  Seibegübungen  ftetg  ber 
3all  ift,  bic  gafjf  ber  2ftent3üge  bermefjrt,  fagett  mir  big 
auf  45  in  ber  ÜDZinute,  fo  erpaften  mir  einen  Suftumfa^ 
in  ben  Sungen  oon  3x52  72  = 15772  Siter.  Siefer 
Suftnmfal  in  ben  Sungen  beftept  nun  barin,  baff  bag 
Suugenblut  Saucrftoff  aug  ber  Suft  aufnimmt;  bic 
£ u n g e i ft  alfo  ein  9K  a g e n , b c ft  i 11t  in  t 3 u r 21  u f - 
n n f) m c ber  micfjtigften  Sebengnaprung,  beg 
3 a u c r ft  0 f f g. 
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ferner  c r ft  c i fl  f i d)  bic  £ u it  g c et  t S ein 
in  i dj  t i g e § % u S f dj  c i b u n g S o r g n n,  beim  fic  gibt  rnt 
bie  9ttmoSpl)ärc  föofjlcufäurc  imb  SBafferbampf  ab.  23er* 
möge  iljrer  ffäfpgfcit,  baS  23erbrennungSgaS  ber  ifoljlcit* 
fäure  abgitgebeit,  mirb  bic  £ u n g c c i it  c S ber  tu  i cf)  t i g = 
ft  e n Organe  5 11  r (Entgiftung  b e § ® ö r p e r 3 , 
beim  bie  ®ol)lenffturc  ift  ja  einer  ber  (ErmübungS*  imb 
©djladeuftoffc,  bcr  beit  Körper  in  fttrger  3e^t  vergiftet. 

iSurdj  ifjre  fyätjigfeit  28  aff  erbaut  pf  311  oerbunften 
aber  fantt  bieSunge  bie  förpergemebe  trocfeit  (egen,  eine 
(Eigeitfd)aft,  bie  bon  intnteufer  SBebeutung  ift,  meint  man  be= 
beult,  baf$  bamit  bcr  größte  Söeftanbteit  beS  fördert,  baS 
Äörpctftaffcr,  meldjeS  ca.  65 0/0  beS  $örpergefttd)tS  auSntarijt, 
mefeutlid)  angegriffen,  rebugiert  merben  fann. 

Die  £ 11  it  g c i ft  bemitad)  ein  beben  tc  über 
D v a i 11  a g e a p p a r a t b e § Körper  S. 

93ebcn!t  man  meiter,  bafj  bie  SluSatmungSlnft  mariner 
ift  al§  bie  (EinatinungSluft,  baff  S'örpermaffcr  nur  burd) 
(Erlj.öljung  bcr  Semparatur  oerbampfen  fann,  baff  alfo  burd) 
beit  23erbatnpfuugSprogef}  jebeSiital  eine  beftimmte  SB  ä r 111  0= 
nt  e it  g c beS  ÄörperS  0 c r b r a u d)  t mirb,  fo  ift  bentlid), 
meldjen  2Bert  bic  Sun  gen  tätigfeit  als  Sl  b f ii  f)  = 
lungSapparat  b c S Ä ö r p e r S f)  a t. 

9luit  beide  man  fidj,  baf)  bie  £ungeitmafd)inc  als  Sperg* 
.ifreiSlauf=9icgulicrapparat,  als  ©auerftoffmagen,  als  (Ent* 
giftungSborridjtung,  als  'Oraiuageapparat  unb  fdjlicfjlid)  als 
iiüljlborridjtung  burd)  SeibeSübnng  ftatt  iljrcr  gemoljutcn 
Arbeit  üon  772  Siter  Suftumfajj  in  bcr  Minute  157 1/2 
Siter  ftofflid)  umfept,  bann  fann  man  fidj  ein  tut* 
gefäprcS  2Mlb  non  bent  foloffalen  (Einflufj  eines  bernünftigeu 
Sungentraining  auf  ben  Körper  machen,  unb  mirb  nmfomefjr 
einfepett,  baff  biefer  (Einflufj  burd)  ein  vernünftiges  33  or* 
gel)en  reguliert  merben  muß. 
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Söeitcr  utadje  idj  auf merffant  auf  bic  SEßirfuug  einer 
ausgiebigen  X i e f a t nt  u n g. 

tSa  bie  Saugen  burdj  beit  Suftfauat  bee>  -Jinfenradjeit* 
raumS  ititb  ber  Suftröpre  mit  ber  Stußentuft  in  Serbiitbung 
flehen,  fo  ift  ber  ®ruc£  ber  Sinuentuft  ber  Sungen,  gteid) 
beut  Sttmofppärenbrutf,  atfo  = 760  mm  Hg  (Hg  = Glied* 
filber,  atö  Slbfürguttg  be3  lateiuifd^en  Portes  iopbrar? 
gprnm).  SBirb  toäfjrenb  ber  Einatmung  ber  Sruftraunt  burcl) 
SOZuSfelarbeit  lociter,  fo  muf3  bie  elaftifdje  ©paitnunggfraft 
uitb  bie  ©djtuere  be<S  SSruftforbeS  übermunbeit  luerbett.  Sc 
größer  biefe  SBiberftänbe  finb,  b.  I).  je  tiefer  eingeatmet 
luirb,  befto  metjr  Strbeit  luirb  getriftet,  beim  bie  etaftifdje 
Äraft,  bie  bei  ber  (Einatmung  31t  übertuiubeit  ift,  luädjft 
burdj  tieffte  Snfpiration  Uoit  7 auf  9 — 30  mm  Hg.  (Sö 
luirb  burdj  Stiefatmung  atfo  eine  tmmenfe  $ r a f t a u f * 
gefpeidjert,  luetdje  bei  ber  Sluäatmung  gur  (Rettung  fommt, 
titbem  fie  bei  (Srfdjtaffung  ber  ©inatmunglmugfelit  bie 
Suttgen  äuriidgietjt. 

Sie  tueiter  bie  Suugeubtäsdjen  geöffnet  loerbeit,  um 
fo  geringer,  unb  je  enger  biefe  Sufträume  tuerben, 
befto  größer  luirb  ber  'Srud  fein,  beit  bie  Sinnenluft 
auSübt.  ®ie  Sungen  gieren  nun  cntfpredjenb  biefer  itjrer 
etaftifcfjen  Straft  att  beit  Sruffmanbuttgett  nnb  an  ben  im 
Sruftraum  getegenen  Spoptorgaucn.  ® i e f e $ r a f t nennt 
nt  a u © a ug=  ober  St  f p i r a t i o lt  iS  f r a f t ber  S u n g e tt. 
$er  ©efamtitiljalt  be§  Sruftraumef,  b.  i.  ffttppen*  ttnb  bittet* 
raum  mit  Sperg*  unb  grofjeit  (Gefäßen  ftept  bemitadj,  abgcfe- 
peu  uon  ben  Sungen  fetb)t,  unter  einem  ®rnd,  tuetdjer  gteidj 
ift  bem  Sttmofppärenbrud  perminbert  um  benfenigen  ®rutf, 
luetdjer  ber  ©augfraft  ber  Sungen  eutfpridjt;  berfetbe  ift 
atö  ber  Sinncnbruftbrucf  bcgckpnet  luorbett.  Scrfetbe  luirb 
atfo  normaler  Steife  uoit  ber  ©augtraft  refp.  Pott  ben 
etaftifcpen  fräftcn  ber  Sunge  reguliert.  $e  ftärfer  b i e = 
f e ( ö e 3 u r © e 1 1 u tt  g fommt,  lu  i e bei  tieffter 
3aerfcf)li;,  Körperpflege. 
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$•  n f i r a t i o it , b e ft  o geringer  i ft  b e r 58  i u n c it  * 
b r u ft  b r u cf. 

58ci  ruhiger  Sltinuug  ift  bcr  cfaftifdjc  3ug  bcr  Suitgeit 
bei  Sftmunggftelfuug  9 mm  Hg.,  bentnadj  bcr  58iiutenbruftbriicf 
= 760  — 9 = 751  mm  Hg. 

58ci  rufjiget  2f  lt  § n t m u n g ift  bcr  cfaftifdje  3ug 
= 7 mm  Hg.,  bcr  SMnnenbruftbrucf  = 760  — 7 = 753  mm  Hg. 

59ei  rufjiger  Sttmung  ift  bafjer  bcr  auf  bie  im  58ruft= 
raum  gelegenen  ©efäfje  faftenbe  ®rucf  fteiner,  a(3  bcr  auf 
bic  auffcrfjafb  begfefbeit  gelegenen  cinmirfcnbe.  9tacfj  31c  u u f 
ntufj  bafjer  eilte  Sluffaugung  bc§  58fute§  aiiu  bcu  aujjer* 
Ijatb  be§  58ruftraunte3  gefegcncit  58Iutgef  äffen  ftattfinbcu 
mtb  bamit  bie  58Iutbeh)cgung  b c f cfj  f c n n i g t 
tu  erb  eit.  Hub  biefc  58futftrombcfcfjfcuniguttg  muff  um  fo 
g r ö f3  c r fein,  je  geringer  bcr  58iuiteubruftbrud,  b.  fj.  je 
tiefer  bie  2f  t m u u g ift. 

Die  58efd)feuitiguitg  bc§  58futftrom§  madjt  fiefj  3iutäd)ft 
int  fßfortaberfrciSlauf  benterfbar.  2lu3  beit  ffeinfteit 
2luflöfuttgcn  ber  ©djtagabcrn,  beit  fogeitaitittcit  Sjbaargefäfjcit 
(St'ajrillarcit)  be§  3Kageu3,  bcr  9Jlif§  mtb  be3  5£)arntrof)r3 
geljeit  58futabern  (SSertett)  fjertior  mtb  fantmefn  fiel)  311111 
fogenanittcit  fßforfeiberftantm,  bet  in  bcr  Seber  nou  neuem 
ein  ü?ajnffarft)ftent  bilbet,  au§  mefefjem  bic  Seberbcnen  ent* 
ftefjcit,  bie  in  bic  untere  Sgofjtücite  cinmünbcn.  Sejjtcrc 
fiiljrt  ba3  ücrbraudjtc  58Iut  beut  Spesen  gur  Siegelte* 
ratioit  31t.  ®urdj  bie  lapidare  ©trombcttbitbuug  in  bcr 
Seber  ift  bie  58futbeti)eguug  bafetbft  eine  berfangfamte  1111b 
erft  btircfj  bie  gefefjitberte  ©augfraft  Ibirb  fic  hnebet  bc* 
fdjfcuitigt.  <3)a3tt  fomntt  bie  unterftütjeube  aftibc  Äraft  bcr 
58audjpreffe  bei  ber  2/iefatmurtg,  b.  i.  ber  § c r a b ft  i e g b c § 
lu  i dj  t i g ft  c 11  21 1 m u n g § in  u § f e I § , b e 3 3 c r $ = 

fcff3,  luefdjeg  58 ruft*  mtb  58audjf)öf)(e  boneiitanbet  fdjeibet 
mtb  bie  58  a tt  dj  ut  u § f c 1 1 ä t i g f e i t,  tuefdje  beibe  gufain* 
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meugenoinnteu  uou  oben  unb  uott  üoru  cbeitfo  tuie  beit  ge* 
famtni  93aud)iupatt  and)  bic  Seber  gufaimnenpreffen. 

‘Sie  Siefatmung  m i r b a I f o § u einem  tu  i 1 1 s 
f ii  v I i cf)  g 11  g c b r a u dj  c 11  b c n a f f a g e a p p a r a t 
bei  Seber,  ber  Sät  me,  ber  Vieren  unb  aller 
übrige  u 58  a u dpeingetueib  e. 

Sie  SSeförberung  ber  Verbauung,  ber  Jgarnabfonberuug, 
beS  ©toffiucdjfctS  tc.  fiub  unmittelbare  unb  notmenbige 
folgen. 

Serfetben  ©intuirfung  aber  unterliegt  aud)  ber  58ruft= 
gang  bcS  SpmppgefäfffpftemS  (ductus  thoracicus),  fo  baff 
ber  S tj  m p f)  ft  r 0 tu  b 0 m S a r m lt  u b b e u Qs  £ t r e = 
11t  i t ä t e n per  befepteunigt  tu  i r b. 

£$ft  gtetdper  Söeife  fuept  ber  uegatiue  intratporacifdje 
Srttd  bie  Söaubuugeu  ber  Spergpöplett  Uoneinattber  gu  eut= 
fernen;  er  förbert  aXfo  bie  ^ültung  berfetben  luäpreitb 
iprer  ©rfepfaffung  (biaftotifepe  Bildung).  3m  5Röutgenbübe 
fautt  man  bei  [tarier  fgerabfepuitg  be§  58inneuraumbru[t* 
brutfeg  bie  9Sergrö|erung  be’s  SpergettS  beobad)tcn. 

ferner  begünftigt  bie  ©augfraft  ber  Sitngen  and)  b e tt 
f ( c i tt  c u ober  S 11  tt  g e tt  r e i § 1 a u f.  3n  ber  lu|§= 
paltigeu  Smtge  fittb  bie  58tutgefnpe  tueiter  atS  iit  ber  tuft* 
feeren,  unb  tuirb  nun  bei  ber  Einatmung  ber  58innenbruft= 
brttd  ftärfer  uegatiu,  fo  äußert  er  feinen  gefäffertueiteruben 
(Sinftuff  tnepr  auf  bie  bünniuanbtgen  58enen  al§  auf  bic 
ftarren  Strterien.  91  u f b i e f e SB  c i f e e r f ä p r t ber 
Sun  genfreistauf  eine  iufpiratorifepe  58  c * 
f dj  I e 11 11  i g tt  tt  g ; baburd)  tuirb  luäpreitb  ber  ^nfpiratiou 
ber  fittfett  ffbergfamnter  ntepr  fauerftoffrekpeS  58 tut  gu* 
gefüprt  a(S  bei  ber  Sppiratioit  unb  ber  tgergmuSfet 
fcfbft  b c f f e r e r tt  ä p r t. 

Surrij  bie  Xiefatmung  aber  tu  e r b e tt  alte 
g e tt  a n n t e n 5$  i r f tt  11  g c tt  ft  ä r f e r a t § bei  r u p i = 
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9 e r sJl  t m u n g unb  burcf)  fi)ftemntifcf)c  oernünftige  Sttem* 
gtjmnaftif  refp.  SeibeSgudjt  road)fen: 

1.  bie  elaftifdfen  ©pannfräfte  bei  Vruftmönbe, 

2.  bie  elaftifdfen  ©pannfräfte  ber  Sunge, 

3.  bie  medjauifdfe  ©rloeiterunggfäfjigfeit  bes  Vruft= 
ratimS,  ber  Vruftfpielraum  tuirb  größer  unb  baburd) 

4.  bie  Pitale  Sungenfapagität  (f5raffungsfraft  ber  Sungen 
für  Suft)  unb  toerbett  51t  Spilfsfräften  ber  Vlut*  unb  Spmpl)* 
girfulation  unb  forgen  baburd)  für  eine  befferc  ©rnälfrung 
aller  Organe. 

Surd)  Vertiefung  ber  Sltiuung  fanu  inan  aber  uidjt 
nur  bett  Vlutumlauf  befdjleunigett  ober  Perlangfanten, 
fonbern  and)  (Sittf luf3  auf  ben  V 1 11 1 b r n d geioiunen. 

Vefd)leunigt  man  bie  Siefatmung,  fo  ft  e i g t ber  Vlut* 
brud  iit  ben  ©djtagabern  luäljrenb  ber  Slu^atmung,  Per* 
l a n g f a in  t man  bie  Pertiefte  Sltmuug,  fo  fteigt  gmar  auri) 
ber  Vlutbrurf  unb  erreid)t  feine  gröf3te  Späße  beim  Söegimt 
ber  2lu§atmuug,  finft  bann  aber,  biö  er  beim  Veginn  ber 
Einatmung  bie  größte  Siefe  erreicht  ßat. 

@3  gibt  gemiffe  $uftänbe  ber  Sungen,  ioeld)c  mit 
Snitgenbläßuitg  unb  Suugenftarrljeit  einßergeßert.  Söei  biefen 
3uftänbeu  fanu  tiefes  © i n a t nt  e 11  © d)  a b c u anricfjten, 
mcil  es  in  bie  bereits  blutüberfüllteu  Sungen  nori)  nteßr 
Sölut  anfaugt.  Spier  ift  gerabe  bie  ©ntlaftuug  bes  üölut= 
freiSlanfS  burd)  Perftärfte  unb  tcfdjteunigte  21  lt  S a t nt  11  u g 
am  Sfjlaß. 

2t  1 11t  lt  it  g unb  s$  11 1 S g a l)  l ft  e ()  e it  ft  c t S i n 
einem  b e ft  i 11t  111 1 e 11  Verhältnis  unb  gmar  luie 
1 gu  4.  Spabctt  luir  g.  V.  16  2ltentgüge  in  ber  Sütiunte, 
fo  tuirb  bie  Sßulsgaßl  gleid)  4 x lß  = 64  feilt. 

SBeil  biefeS  Verhältnis  nun  ein  fonftanteS  ift,  mir 
ferner  bie  2ltmung  millfürtid)  geftatten  föttnen,  fo  toerbeit 
mir  burd)  Verlangfamung  nuferer  2ltinung  and)  ftctS  einen 
befd)lennigtcn  SpulS  perlangfaiiten  unb  burd)  Vefdjleunigung 
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bei*  3ltmung  aud)  einen  berlangfamten  s^utä  beschleunigen 
fönncu.  3Ö  i r haben  a t f o in  b e r S u n g e ein  b o r = 
5 ii  g 1 i cf)  e § 9$  e g u 1 i e r o r g a n b e r & er  g = u u b 

Ärciglauftätigfeit.  Wiefel  $8erl)ältnig  gmifdjen 
fßulg*  unb  Sltmungggaljl  h°t  gu  ntannigfadjfter  praftifdjer 
91  u g u u jj  u u g geführt. 

So  benufjett  eg  Derlei  unb  § e r § beim  ft  u f e u = 
m c i f e n @iu=  unb  befonbetg  5lugatmen  (faffarbierteg 
9ltmen),  inbem  fie  jcbeit  s2ttemftof3  mit  einer  3ufamuten= 
giefjung  beg  igergmugfelg  gufammenfallen  taffen,  mag  man 
leicht  erreicht,  meint  man  fict)  felbft  beu  fßulg  fiifjlt  unb 
bei  jebent  2lnftieg  ber  ffSuIgmelle  einen  91temftofi  bollfüfjrt. 
®iefeg  ©tufenatmeit  beanfprudjt  gleichzeitig  geiftige  Arbeit 
unb  mirb  bamit  gut  fogenaunten  31  u f m e r ! f ant  t e i t g = 
ü b lt  n g. 

®er  Sltmunggtraining  ift  aber  and)  borgüglidj  §u  ge= 
brauchen  gut  © r g i e I)  u it  g ber  Serben.  ©g  ift  bieg 
bie  SO?  e 1 1 o b e b e g frangöfifdjen  © dj  a u f p i e 1 = 
1 e h r e r g % r a n e o i g 'Seif  arte. 

SBer  hätte  nicht  am  eignen  Scibc  bie  SBirfung  ber 
©emütgbemegung  bei  befonbcreit  (Gelegenheiten  unb  .frifen 
im  Sebcu  lenncu  gelernt! 

Sd)  erinnere  nur  an  bie  Söeiftiielc  beg  ©;rameng= 
fanbibaten,  ober  beg  ©olbaten  beim  beginn  ber  ©djladjt, 
beg  SSräutigamg,  ber  feiner  ©rmäpeu  fictj  erflärt,  beg 
jungen  Geologen,  ber  feine  erfte  fßrebigt  hält  ic.  Xief  atmet 
ber  ©eängftigtc  einmal,  bann  aber  ift  ifjnt  ber  3(tem  mie 
betgangen,  unb  frfjliefjlid)  jagt  bie  gang  berf(ad)tc  Sttmunff, 
bag  £erg  fiocfjt,  ber  fßulg  ift  befdjleuuigt,  bie  ©ebanfeu 
fiub  bermirrt,  er  empfinbet  beit  S)raug  gum  tarnen  ober 
gur  Äotentleeruug. 

2Bag  i]t  gefdjefjeit?  Durd)  bie  abnorme  ©rregung  ber 
Serben  ift  bie  3(tmung  geftört,  bamit  mirb  aber  gleich^ 
Zeitig  burcf)  bag  beftel)enbe  ÜRerfjältnig  bou  Sltmungg*  unb 
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Sßulggapl  eiitfprerfjcub  bic  f reiglauftätigfeit  abnorm.  9llle 
»teige,  luelrße  bic  fogenannte  untuittfürlidje  ober  glatte 
fötugfulatur  beg  :©efäßft)ftem§  gur  .Qufammengießung 
bringen,  loirb  an  cf)  in  ber  glatten  -J)?n3fn(atnr  alter  ber- 
jenigen  Üförperorgaitc  mirffam,  bie  betnfelben  üßcrocueinfliiß 
imterftepen.  Dcgtuegcn  gießt  fid)  and)  bie  93lafc  gufammett 
nnb  preßt  gegen  unferen  SQBillen  beit  llrin  attg  berfelben, 
obmol)(  il)rc  geringe  'J'iillunn  gor  feinen  ©rttitb  gur  (Snt= 
teerung  bietet,  £vit  glcirifer  Seife  ergebt  eg  bem  Dann, 
melcper  bitrcß  knurren  nnb  fßlätfcßcrit  unb  Drang  ginn 
.Stotlaffen  bie  ,3'ufaniuiengießung  feiner  fäftugfclmanbc  unb 
bie  Oermeßrtc  periftaltifcße  Uuritpc  offenbart. 

© dingt  e § b e nt  93  etroffenen  ober,  § e r r 
t'i  ber  feine  91 1 nt  u n g g n tu  c r b e tt , feine  9(tmiing 
tuieber  regelmäßig  gn  geftalten,  gu  nertiefeit  nnb  beit  9ltent 
nad)  belieben  gu  palten,  f o fallen  and)  alle  g e * 
u a n lt  t e u fy  o l g c g n ft  ä ti  b e b e r g e ft  ö r t e u 9t  t * 
ui  u u g f o r t. 

Dag  £>  erg  in  feine  r 91  b l)  ä u g i g f e i t U o u 
b e r 91 1 m n n g , in  u f)  bie  u l f e tu  i e b e r reget" 
mäßig  g e ft  a 1 1 c n unb  öerlaitgfa  m e n , im  Sei  b e 
lu  i r b bie  Spa  u it  u u g l)  c r a b g e f e jj  t , 93 1 o f e u n b 
Dar  m lo  i e b c r a u § g c b e l)  n t. 

9t int  miffeit  mir  aber,  baß  nirpt  mir  bie  9lffefte  förper* 
lidje  SSeräitbcrintgeu  ßeroorrufeit,  foubern  and)  nmgefeprt. 

3um  93emeig  bafiir  bient  bie  täglicpe  93eobad)tnug. 
Sie  oiele  Scßrer  gibt  eg  niept,  bie  fiep  mepr  unb  mepr 
in  Sut  rebeit!  Sie  uiel  Seibtragenbe  gibt  eg  boep,  bie 
nieptg  boii  Draucr  über  bett  Eingang  irgenb  einer  fremben 
fßerfon  etupfinbeit,  bie  aber  ipr  ©cfidft  iit  Drauerfaltcu 
legen  unb  feptiefdiep  big  gur  loaprcn  ©inpfinbuitg  tieffter 
Xraiter  burep  bie  rein  äußere  9?t intif  gelangen!  So  int 
geben,  fo  auf  ber  93üpne.  SUiait  erinnere  fiep  nur  ber 
flaffifcpen  93efd)reibintg  biefeg  pfprpologifcpen  »orgaugeg,  bie 
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Seffiitg  in  bet  §amburgifd)en  Dramaturgie  Dom  mittel»» 
mäßigen  ©djaufpiefer  gibt,  ber  fidj  eine  2fngaf)f  mintifdfer 
Regeln  Don  einem  nrfprüuglid)  Empfittbenben  abflrapiert, 
um  feiner  ©eclc  bag©efiif)t  beg  bargeftellten  Slffefteg  aufgu* 
gmiitgeit. 

fabelt  mir  eg  baTjer  gelernt,  unfere  Sftmung  m i fl  * 
f ii  r l i d)  g u g c ft  a 1 1 e n , f o f i u b mir  au  d)  $p  e r r 
u u f e r er  91  f f c 1 1 e. 

9Mdjt  gu  unterfd)ä|eit  ift  ferner  bie  Don  ben  ißhhfiofogen 
bemiefene  Datfadje,  baft  jebe  ausgiebige  Einatmung  eine 
oernteljrtc  ÜBfutaufammfung  im  93ruftforb  uub  gleidjgeitig 
eine  relatioe  iöfutlcere  im  (Bef)  iru  ergeitgt.  Da-» 
burd)  tritt  eine  üßermiuberung  ber  geiftigeu  Slftibität,  eine 
Slbnafme  beg  Söemufftfeing,  unb  bamit  ein  pfeifet)  er 
Btuljeftaub  eilt.  (Sine  Skiffe  Dott  forcierten  tiefen 
Einatmungen  fönnen  fogar,  mofern  fie  f e t)  r r a f d)  fj  i n t e n 
ein  auber  auggefüffrt  merben,  eine  f urge  SSetoufftfofigfeit 
tjeroorrufen,  bereu  mau  firf)  gur  Sfugfüfjrung  Don  f leinen 
d)irurgifd)eu  Operationen,  fomie  gur  ipppitofe  bebieneu 
fanit.  Diefe  9Jtetf)obe  burd)  befdffeunigte  Diefatmung  bag 
Wetjirn  blutleer  gu  ntadfen,  erinnert  au  bie  9Jletf)obe  ber 
ipaDatter  burd)  ^ingerbrud  auf  bie  großen  ipafgfdffagabern 
eine  f ii  n ft  1 1 d)  e 9c  a r f o f e fferborgurufen. 

Um  ein  © t)  ft  e m einer  guten  91  t e m f d)  u 1 e gu 
gemimten,  ift  eg  uotmeubig,  bie  e i u g e 1 n e n fy  a f t o r e n , 
bie  bie  SJledjanif  beg  9ltmeng  bebiitgen,  genau  gu  ftubieren 
uub  firf)  gu  Dergegeumärtigeit. 

93etrad)ten  mir  gunäd)ft  bie  E i n a t m u n g (Snfpiration). 
Durd)  bie  gtifaminengie^ung  beg  Btoerdffellg  mirb  ber 
SBruftforb  babitrd)  ermeitert,  baff  bie  Stilen  gehoben 
uub  gmar  itad)  a u g m ä r t g gehoben  merbcit,  jebod)  nur 
folauge,  a(g  bie  93aud)eiitgemeibe  ben  SBaucfj  füllen.  $ef)ft 
ber  SB  i b e r ft  a u b ber  Söaudjeingemeibe,  f o 
merben  bie  Rippen  it  a cf)  e i n m ö r t g g.e  g o g e n. 
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daraus  folgt,  bafj  bei  her  normalen  $tmintg  her 
SBiberftanb  ber  33aud)eingeweibe  überwunben  werben  muff, 
ber  um  fo  größer  ift,  je  ftärfcr  bie  ®ärnte  mit  SScrbauungS* 
maffert  gefüllt  finb.  2)ie  SBaudjeingeweibe  berfudjeu  nun 
biefem  bon  oben  Ijcr  wirfenben  ®rud  auSjuroeidjen, 
werben  nad)  Ijinten  aber  burdj  bie  SBirbclfäule,  nad)  unten 
buref)  beit  tnodjeuriug  beS  S3edeitS  üer^inbert;  fo  bleibt 
ifjneit  nur  baS  ©nttoeidjen  und)  beit  (Seiten  unb  nad)  oorit, 
luo  bie  Söeid)l)eit  ber  93aud)bedcit  gur  Stadjgiebigfcit 
biSponiert.  ©inb  nun  bic  33aud)bed'en  fdjlaff  unb  Welf, 
fo  werben  fie  burri)  beu  S)rnd  mel)r  unb  mel)r  nadjgiebig 
unb  gebel)ut,  unb  eS  fommt  511  ber  päfjlidjcn  ^ornt  beS 
runben  föicfbaudjeS  ober  beS  ©pitjbaudjeS,  511111  SSerluft  ber 
fogenannten  Saille,  §ur  SBampenbilbung  k.  ber  f)äufig= 
fteu  fSegenerationSform  be§  SKenfdjeu;  anbererfeitS  fommt 
eS  511  ber  beräuberten  11  u b 0 U f 0 tn  111  e 11  e n Atmung,  als 
ob  bie  ©ingeweibc  IjerauSgenommen  wären,  bie  Stippen 
werben  nid)t  gepöben  unb  ber  Stippenranb  nad)  einwärts 
gezogen.  ©S  feplt  bem  ^ü^erdEjfell  eben  ber  ©tüjjpuuft  ber 
©ingeweibc,  um  bie  Stippen  uad)  oben  uitb  auswärts  511 
pebeu.  ©inb  bagegen  gefräftigte  SBaudjtnuSfeln  oorpanben, 
fo  fpantien  fid)  biefclben  an,  ol)ite  fid)  gufaiuntenjujicpcn 
unb  geben  für  ben  SBaudjpöpIenfaften  auef)  bon  beu  Seiten  unb 
bon  born  per  unuad)giebige  unb  .fefte  Söänbe  ab.  Sonnen 
fomit  bie  93aud)cingcmeibc  nidjt  entweid)en,  fo  müffeit  fie 
fetbjt  beu  ®rud  anSfjalten,  werben  etwas  gufnmmengebrüdt 
1111b  bieten  nun  iprerfcitS  einen  feften  ©tüppuuft  511  r 
Ö e b u it  g unb  SluSWärtSroHung  b e r St  i p p e n. 
©ine  bementfpredjenbc  ©ntfaltung  beS  SungengewebeS  unb 
if)re  ausgiebige  Stiftung  finb  bic  notweubigeu  folgen. 

©benfo  wie  ber  SBiberftanb  ber  SBandjeingcwcibc,  fo 
wirfeu  and)  bic  3 lu  i f d)  c 11  r i p p e 11  m u S f e 1 11  als  .\pcber 
unb  WuSWärtSbrcper  ber  unteren  Stippen  beS  SöruftforbeS.. 
33ei  ber  SBerfladjnug  ber  Atmung,  wie  wir  fie  peutjutage 
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bei  ber  SJtcßraaßt  ber  sDteufd)eu  finbeit,  merbeit  fie  bei  fo* 
genannter  rußiger  Sltntung  gar  ttkßt  gebraucht,  fonbern 
crft  bei  angeftrengtem  3t  tuten  nnb  bienen  nur  bagu,  beu 
SSrnftforb  in  mittlerer  SSette  in  Spannung  §u  erhalten, 
beu  SltmungSfort)  bor  (Srf'cßlaffung,  bie  Rippen  burd)  SlitS* 
polfteruug  bor  gegeufcitigcr  Reibung  §u  ßemaßreit. 

Sd)lief)lid)  gcbraucßen  mir  nod)  eine  3ln§aßl  bon  fo* 
genannten  § i l f S nt  u S t c l n , melcßc  bei  forcierter  (Sin* 
atmung,  bei  Sttcmrtot  2c.  in  Slftiou  treten.  Siefe  Sieferbe* 
muSfeln  Ijaben  fämttid)  bie  (Sigeutiimlicßfeit  fiel)  mit  beut 
Scßultergürtel  in  33erbinbuttg  31t  feßett,  fei  eS,  baf3  fie 
bon  bentfelbeu  eutfpriugeu  ober  an  bentfelbeu  enbigen.  Sie 
geßen  ßin  ober  fomnteu  I;er  bont  Igalfe,  bon  beu  Sinnen, 
bon  ber  23 ruft  ober  bom  Stiiden.  Sie  fpielen  aber  and) 
für  bie  rußige,  nicßt  forcierte  Sltmung  eine  nicßt  un* 
bcbeutenbe  Stolle,  beim  mir  feßett  bei  benjenigeit  tütenfcßeit, 
bei  toelcßen  burd)  Stntage  ober  Slranfßeit  biefe  SDtuSfelu 
berfümmern  nnb  fcßminben,  nicßt  nur  ein  (Sinfatlen  beS 
oberen  Seiles  beS  23ruft!orbeS  nnb  fonftige  ©eftaltS* 
beränberungen  beSfelben,  fonbern  and)  23etfmnmerit  ber 
baruuter  gelegenen  fiungeuabfeßuitte  nnb  nteßr  ober  meuiger 
beutlidje  S3eßinberuug  ber  Sltmung. 

SllS  mießtige  g-aftoreu  ber  (Sin  atmung  ßabeu  mir 
bemnaeß  fenneit  gelernt: 

1.  SaS  3merd)felt, 

2.  beu  SBiberftanb  ber  33aucßeingemeibe, 

3.  bie  Spannung  ber  23aucß*  nnb  Bmifdfenrippen* 
muSleln, 

4.  bie  iufpiratorifeßen  §ilfSmusfeln. 

S3ei  ber  Sin  § atmung  (©pfpiration)  fiub  im  mefent* 
ließen  biejen igen  Spanufröftc  mirffam,  melcßc  mäßrenb  ber 
Einatmung  nnfgefpeießert  morben  finb.  (Srfcßlaffen  bie  (Sin* 
atmungSmuSfeln,  fo  mirfeu  eiuerfeits  bie  (Slafti^tät  nnb 
bie  (S'igeufcßmere  beS  23ruftforbeS  1111b  bie  (Slafti^ität  ber 
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Sungen,  nnbercrfcitö  bie  aftiue  ^ufammenjieljung  berßuft* 
röfjrenmuSfulatur,  toetdfje  it  ad)  D n cf)  c it  n e nffciu  itnftanbe 
i ft,  bie  fauerftoffberbraudjte  Suft  an§  ben  Grnben  beS  Suft* 
röf)rcnbaunie3  I;erait§§iiprcffcit.  SSergegenmärtigt  man  firf) 
ferner,  baff  ber  Seibinfjaft  bnrcf)  bie  Darmgafe  eincrfeitS  nnb 
bnrcf)  ben  Drucf  be»  fjerabgeftiegeneu  gufainnicngegogencn 
3luerdjfeft§  nnb  ber  gekannten  5öaud)iiut§feln  aubrerfeit§ 
fomprimiert  ift,  babnrcf)  efaftifdje  Spannfräfte  mälfreitb  ber 
CSiuntmuug  nucf;  in  ber  23aucf)f)öf)fe  aufgefpeid)ert  luerben, 
fo  ift  e§  ftar,  baf)  biefc  Spannfräfte  mäffreitb  ber  2fn§= 
atmnng  frei  luerben  miiffen,  um  bie  Sdpuerfraft  beS  3merrfj= 
feffg  511  nbcrluinben.  Die  (Srfct)laffnng  ber  Qnuatmung3* 
muSfefn  ift  aber  ebenfo  luie  itjre  ^nanfprncf)na[)ine  nidjt 
mir  eine  antontatifcf)e  unmilffiirfidje,  fonbern  ancf)  eine  mill* 
fürficlfe.  Sir  fönneu  bie  Söcmegung  ber  6in=  nnb  5(u§= 
atmnng  förbern  nnb  fjemmen,  mir  fönneu  mepr  ober  meuiger 
38ilfeu§=  nnb  Scruenfrnfte  für  fie  aufmenbcn,  bn3  2ftmung3= 
training  bemitacf)  fomopl  a(3  Scptile  für  bie  Sungen,  als 
ancf)  ber  äfaudjeingemcibe,  af3  ancf)  für  baS  §erä=  1111b 
(Mefäfift)ftent,  af3  ancf)  fcpliefjlirf)  für  bie  fernen  gebrauchen. 

2fud)  bie  9fu§atntung  pat  mie  bie  ©inatmung  fReferbe* 
muSfeln  5111:  Verfügung,  bie  fie  bei  lautem  Sprechen,  beim 
Singen  ober  bei  Atemnot  luäprenb  ber  SluSatmung  gebraucf)t, 
nnb  §mar  finb  bieS  mieberum  bie  23  a 11  cf)  111 11  § f e I it , bie 
bei  rupiger  Atmung  meuig  jur  Weitung  foinmeit.  $epfen 
biefelbeu  jebocf)  ober  finb  biefelbeu  uerfümmert,  fo  fanu 
ein  einziger  .‘gufteuftofj  bereits  Wefapr  bringen.  @3  ift  affo 
bie  23aud)preffe,  mefd)e  foluof)f  bei  ber  ©iuatmuug  mie  bei 
ber  SfmSatutuug  bie  aftiuc  Solle  ber  §ilf3aftion  iiber= 
nimmt,  1111b  gtuar  itcf)iueit  if)re  einjefiten  SfuSfefu  iit  ber 
Seife  teil,  bafj  ber  breite  SRuSfelgurt  beS  queren  23audp= 
muSfefg  mäf)rcub  ber  ©iuatmung  nur  bann  aftib  mirb, 
meun  fämtlirfje  iitfpiratorifd)c  §ilf3mu3fefit  in  Arbeit  finb 
nnb  ba§  gmercpfefl  aufs  nufjerfte  äufaiitmengeäogen  ift,  um 
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bi'n  58att  bet  58au<jpeingemeibe  gegen  bic  an  ber  $uppe 
bereits  abgeflacpte  SBölbung  beS  erftarrten  3iuercl)fett§  an* 
äitpreffeit  nnb  bie  Rippen  getoaltfam  naef)  anffen  311  peben, 
mäprettb  ber  WnSatmnng  bagegen  mir,  meint  baS  Blin'rrf)* 
feil  bereits  böllig  erfdjtafft  ift.  5Bäprenb  für  bie  forcierte 
©iitatmnng  bie  übrigen  58ancpmuSfelit  niept  in  Trage 
foninten,  Ijetfen  bei  ber  angeftrengten  Ausatmung  nod)  ber 
innere  nnb  ändere  fepräge  58aiicpmnSfel  mit,  meldje  bie 
Rippen  naep  abmärtS  fiepen. 

Tie  2Ir  in  b e m c g n it  g c tt , foioeit  fie  beit  5>frm  bom 
JHmnpf  entfernen,  bienen  im  mefentlicpen  ber  3 n f p i = 
r a t i o n , bod)  inn§  man  babei  5>lcpt  paben,  baff  baS  3toer cp* 
fett  niept  burep  Ütftibitiit  ber  58and)preffe  in  feiner  Tätig-1 
feit  eingefdjränft  mirb. 

Tie  58  e i n b e m e g n tt  g e n , fofern  fie  mit  aftibem 
©ingreifen  ber  58ancppreffe  gefrifepen,  bienen  ber  © p * 
p i r a t i o n. 

Tür  bic  meepanifepe  tieffte  ©rmeitcrnng  beS  oberen 
58  r n ft  f o r b a b f cp  n i 1 1 e S mit  ügebnng  beS  58rnftbeinS, 
mie  mir  fie  beim  äßogen  beS  meiblicpeit  58itfenS  bnrd) 
Unterbriicfmig  ber  Sltmung  in  ben  unteren  5>tbfrf)nitten 
megen  ÜtorfettgcbraucpeS  fiitben,  ift  eS  gut  bie  ©pfnrfi* 
on  eit  im  unteren  5dbfcpnitt  bnrep  5dnfpreffeit  ber  Ipäitbe 
511  befepränfen,  bnrep  melcpe  Stellung  ber  5?(rme  gleidf* 
zeitig  ber  Scpnltergiirtcl  gepöben  mirb.  TicS  faitn  einfeitig 
nnb  boppelfeitig  gefepepen.  (©infeitigeS  1111b  boppelfeitigeS 
Tiefatmen  fiepe  llebiingStafel).  ©mpfinbet  Tenianb  beim 
forcierten  Tief*,  ©in*  nnb  2luSatnteit  S cp  min  bei,  fo  barf 
niept  51t  ftarf  forciert  merben. 

5ßaffiöermciternngcn  ber  58rnftpöple  erreiept 
man  bnrep  Rieben  b e S S cp  11 1 1 c r g ii  r t e 1 S nnb  bnrep 
f r n f t i g c S 5R  ü ef  m n r t S f ii  p r e 11  ber  p 0 r i § 0 n t a 1 * 
ge  ft  re  eiten  $trme.  T)ieS  fann  bnrep  58eipiilfe  eines 
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(itymnaften  ober  aber  bnrd)  Rängen  in  Gingen,  am  Sied, 
au  ber  Leiter  rc.  ober  bnrcf)  Sieg  u n g e n ber  SB  i r b e l = 
f ä it  l e refp.  beg  Snmpfeg  itacf)  I)  i it  t e n 11  n b na  cf)  b e n 
Seiten,  fd)(ief)fid)  and)  nad)  o o r n gefefpfjen. 

Tie  Hebung  ber  e j f p i r a t o r i f d)  e tt  § i f f g = 
nt  u § ! e l n muff  mäfjtenb  ber  (Einatmung  gefcfjcfjen.  Tenn 
eine  energifrfje  3nfantmcnjpef)nng  ber  9fugatmunggmugfefn 
ift  nnntöglid),  meint  bie  Saudjeiugemeibe  nid)t  cncrgifd)cn 
SBiberftanb  feiften.  Tag  3lt,erd)feff  bar)  alfo  nidjt  nad)gebett, 
bieg  erreicht  man  feidjt  bnrd)  ® c f)  f f o p f o e r f cf)  f n fj.  Tieg 
gilt  jebod)  mir  für  bie  fpe^ieffc  Sd)nfnng  ber  eyfpir.  fgiffg* 
mngfeftt. 

Sei  anberen  llcbnngen  jeber  Slrt  folf  nur  bie  nnregef* 
miif)ige  unb  oberfläcf)(icf)e  SItmung  befiimpft  merben. 

Tieg  creicf)t  man  ant  ficf)crften,  loenn  man  bie  9(t= 
mnitg  r f)  t)  t f)  m i f cf)  mtb  tief  g e ft  af  t c t , nttb  man  biefen 
Sftemtfypug  bnrcf)  $ o m nt  a tt  b o ciniibt. 

£iif)t  man  Söettgett  nttb  Strecfeit  afg  Scfb[tf)cm  = 
nt  n u g g b e tu  c g n n g angfüf)rett,  fo  fäfjt  man  )oäf)tenb 
beg  Seng  eng  fomof)f  tief  ein-,  afg  anef)  tief  aitgatnten, 
ebenfo  mäf)rcttb  ber  Strednng. 

Sei  einer  2B  i b e r ft  a n b g b c m c g u tt  g bagegen  fäftt 
mau  mäffrettb  ber  Scitgitiig  tief  eiitntnicn,  mäfjrenb  ber 
S t r e d u tt  g a tt  g a t nt  e tt. 

Tie  Einatmung  erfofgt  im  affgemeineit  ant  beften  bann, 
metttt  ber  Sfngf'ef  pofitibc  Arbeit  feiftet. 

Sei  affen  Semegnttgen,  loefcfjc  mit  E r io  e i t c r n tt  g 
beg  Sruftforbcg  einf)ergef)en,  fnfft  man  gleichzeitig 
e i n = nidjt  angatnteit. 

SBiff  man  allein  unb  einfeitig  bie  Jfjiffgtnugfeln  ber 
Slugatmuitg  üben,  fo  ntufi  ebenfallg  bie  Ein  nt* 
nt  tt  tt  g g p f)  a f e bennßen. 

So  ergeben  fid)  bie  Segeln  für  bie  Sftemfdjufe  oott  fefbft. 
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eher  e t tt  5 e ( tt  e s2(  f t b c t 2t  t m 11  u 0 11t  u fj  f ii  r 
f i dt)  m e 1 1)  0 b i f dt)  g e ii  Dt  tu  e r b e n , bie  Einatmung,  baS 
2ltemf)atteu,  baS  2(uSatmen  unb  baS  ©tufeitatinen. 

Serjettige  Seit  ber  2ltinung,  ber  bem  Uebenben  am 
fcfjmerfteu  auöfül;rbar  ift,  muff  am  meifteu  geübt  luerbett. 
sJhtr  fo  fommt  matt  511  einer  uotlftänbigen  SBefjerrfdjitng  ber 
2ltemmuSfetu. 

Sicfer  2t  t e 11t  g t)  nt  n a ft  t f m ii  f f e tt  9Ji  u § ! e I = 
Übungen  folgen,  luetcTje  fgat§=,  23ruft*,  ©d)utter=, 
23aucf)=  unb  Stüdenmusfctn  fräftigeit  unb  auSbaiteritb  mad)eu 
tittb  fdjliefjticf)  burcf)  Kräftigung  alter  ülhiSfetn  baS  2t teilt* 
bebiirfttiS  fteigern.  Senn  eine  geittang  je  itad)  bem 
©rabe  ber  Sgerrfdjaft,  bie  mir  über  nufere  Sungen  erlangt 
t)aben,  föitnen  mir  gtuar  beit  2ttmungSprogef3  bttrd)  unfern 
üöitteu  regulieren,  bann  aber  tritt  bie  © e l b ft  r e g tt  l a * 
t i 0 tt  bttrd)  bas  ©auerftoffbebiirfniS  in  Kraft.  SelitereS 
aber  fönnett  mir  bttrd)  99?uSfettätigfeit  ertjöljen.  ©nt* 
p f e t)  t e tt  S tu  e r t e S Training  ber  2t  t e 111  g ft  m tt  a * 

ft  i f f i tt  b bie  Sauer*  unb  © ct)  n e 1 1 i g ! e i t § it  b * 

u tt  g e n. 

23alt*  unb  attbere  23elueguugSfpiete,  ©etjett,  ÜDlarfdjierett, 
Saufen,  SSergfteigen,  mäßiges  9kbfaf)ren,  ©djtittfdjufjlaufen, 
Sdjluimmen  unb  diuberit.  ^ebod)  barf  feine  ber  genannten 
Hebungen  gttr  Kraftübung  luerbett,  bie  ja  burcf)  bie  not* 
mettbige  ißreffutig  bas  2ttntitngSgefcf)äft  tjemntt. 

5.  38trfuutg  ber  ^cißcsnOnngc«  auf  bas 

^leruenftjffem. 

fragen  mir  nttS  tueiter,  tu  i e tu  i r f e tt  S e i b e S * 

Übungen  auf  b a S 9c  c r u e tt  f t)  ft  e in  ? 

Sie  SeibeSübungcn  finb  im  ©egenfajj  31t  beit  Sfteftef* 
betuegungeit  (baS  finb  biejettigen  iöetuegungen,  bie  fetbft* 
tätig  burct)  Erregung  uott  ben  ©mpfinbungSnerbett  tjerbor* 
gerufen  merben)  gemutfte,  atfo  bem  ©ittflufj  beS  28  in  eit  3 
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uutcrmorfen.  Ser  SSilleurciä  fommt  im  (55  ei)  i r u jur 
©cltung.  Sag  (55ef)irn  fdijidft  beu  9icij  burdj  bie  £ e r i f)  I)  c r e 
9?erüenleitung  311111  ©nborgan,  alfo  311m  ÜDlugfel,  ber 
burdj  3ufammen3ieljung  feinen  öeljorfain  bemeift.  Sag 
G5 e I; i r n Ijat  bemnadj  bei  Seibcgübuugcn  Arbeit  31t 
Iciften,  bic  mit  ber  bcr  ©rregungett  mädjft.  Stile 

23emegungen,  bie  mir  augfiiljren,  finb  (t  e t a n i f cf)  e)  a n = 
I)  a 1 1 c ir  b e 53emegungen,  bic  eine  Steife  bon  fRe^eit 
in  fdjnetter  Slufeinanberfolge  unb  3ioar,  mie  Sg  e 1 11t  Ij  0 t (3 
ge3cigt  tjat,  ca.  20  in  1 ©efintbe  erforbern.  93lit  ber  3<d)l 
ber  9iei3c  fteigert  fiel)  and)  bic  Straft  bcr  ©in3eIfontraftion. 
3e  ftärfer  ber  9iei3,  befto  fdjneller  gie^t  fidj  ber  93higfcl 
3itfammen.  ©in  ermübeter  SDhigfel  ift  nur  burd)  ftarfc 
9iei3C  nodj  3111-  Strbeit  311  bemegeit. 

„Sie  ü 0 nt  <55  e I;  i r n g c I c i ft  e t c Arbeit  i ft 
b a ()  e r 11 11t  f 0 größer,  je  länger  bic  föontraf* 
t i 0 u bauert,  je  größer  bic  St  r a f 1 1 e i ft  11  n g b c g 
M 11  § f e I g i ft  unb  je  f rf)  netter  bie  33  c ln  e g 11 11  g c n 
a u g g e f ü f)  r t m c r b c it."  33ci  alten  33cmegiuigcit,  bic 
mir  aitgfüfjren,  ift  nidjt  ein  93iugfc(,  fonbern  finb  93c  u g f e 1= 
g r 11  p f.i  e it  31t  bemegen.  Sag  G3el)irit  liutfj  31t  allen  URugfelu 
niri)t  nur  33emcgunggrei§e  fdjirfeu,  fonbern  fie  and)  in  rief)* 
t i g c r fReifjen  folge  mtb  in  beftimmter  91  b ft  u f u it  g 
mirfcit  laffeit.  Siefe  orbucitbe  Sätigfeit  beg  <55el;irug  bc= 
3eid)itet  man  alg  föoorbinatio  it.  9J?ait  unterfdjeibet 
bei  ber  Äoorbiitatiou  einer  93emegung  breierlei  9lrteu  Don 
ütRugf  eitätigfeit. 

1 . Sie  eigentli  d)  c fraftleiftcnbe  fBemcguug 
(„^mfmlfibc  fUlugfel^lffociatiou''  Sudjeune), 

2.  Sie  mäfjigcnbe  33cmcguug  („SOteberatorifrije 
9Jiugfcl*9lffociatiou''  Sudjeuite), 

3.  bie  ft  a t i f d)  e ober  I)  a 1 1 c n b e Sätigfeit 
(„Sfollateralc  Slffociation"  Sud)cnnc.) 

gebe  biefer  SCrteu  fanu  in  beu  33orbergruitb  treten, 
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5. 


3.  33.  bei  beu  © I e i d)  g e tu  i cf)  1 3 ii  b 11  n g e 11  bie  ßafteube 
ober  bie  ntäßigenbc  bei  beu  § a u b f e r t i g f c i t e it , eben- 
jo  loie  bei  ber  Sätigfeit,  ber  au  ber  ©timmbilbung  ober  bei 
bev  iliimif  beteiligten  9flu3feln,  furtum  bei  ber  Sätigfcit 
aller  ltafje  gufammeitgelegener  uub  sufammengefjpreuber 
9Ji  unfein. 

sHiiiffeu  9Jhi3feftätigfeiten  toorbiniert  loerben,  luetcfje 
größere  Seile  be3  ©fefett3  beioegen,  jo  baß  g r 0 [3  c,  ln  e i t 
c n t ( e g e it  e 9DI  it  3 f e I b e 3 i r f e g f e i d)  3 e i t i g i n 21 11= 
fprnd)  genommen  loerben,  [0  fpridjt  man  oou  © e f cl)  i d= 
l i d)  t e i t 3 ü b u n g e n , loie  mir'  fie  beim  $rei=  uub  befottber3 
beim  beutfdjen  ©erätturnen  I)aben. 

^e  öerloidefter  eine  23eioeguug,  befto  fcfpoieriger  ift 
au  cf)  bie  Koorbiuatiou  ltnb  befto  größer  bie  00m  ©efjiru  31t 
leiftenbe  Arbeit.  Seßtere  fauu  febocf)  burd)  llebung  auf 
ein  SDiiuimum  ßerabgefeßt  loerben,  toenn  bie  SSeloeguitg 
„m  c d)  a n i f i e r t"  loorbeu  ift,  b.  I).  loeitu  im  3entraf= 
organ  oou  ber  aulsufüljrenben  SSeloegung  ein  b e u t f i d)  c 3 
©riunctungSbifb  entftanben  ift.  23ei  ber  © r f c r = 
it  11  u g einer  jeben  neuen  SSetueguitg  loirb  nun  unnötig  oief 
Kraft  0 c r f cf)  lo  e it  b e t.  ©teifßeit  ber  93eluegung  uub 
SUiitbeloegungen  offenbaren  ba3  ftngeiibtfciu.  bagcgeu 
bie  SBeloegung  nt  c cf)  a n i f i c r t , fo  gefd)ief)t  fie  leidjt  uub 
3ioedentfprecf)enb,  bamit  loirb  fie  aber  fraftfparcub 
u it  b f d)  ö it. 

llttfer  b e it  t f cf)  e § Junten  fdjuft  aber  öor3itg§toeife 
bie  ©cfd)icflid)feit,  ift  äffo  eine  ©cfjufc  ber  Koorbination;  cd 
ift  itt  ber  §auptfad)e  eilte  5ierben=  uub  ba  tttt  er  ft 
e i it  e 9K  u 3 f c t g i)  m it  a ft  i f.  Sie  Koorbiuatiou3aufgabeu 
ntüffeu. eine  fpftematifdje  UebungSfofge  fjabett,  fo  baf3  jebc 
bie  ©c)d)idfid)fcit,  ift  affo  eine  ©djufe  ber  Koorbination;  c3 
bc3  Kraftaufioaitc)e3  eine  Steigerung  erfährt,  fobafb  bie 
oorattgefjenbc  erlernt  ift.  $e  größer  int  Qentrafnerben* 
fpftetn  bie  3af)f  ber  ©rinneruug3bifbcr  bieffacßer  33eioegungeu 
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ill,  befto  beffer  luirb  bie  föoorbinationäfätjigteit  and)  für 
biöljer  nnbefannte  Skluegnngeit,  befto  fidferer  luirb  bie  S3e= 
tjerrfdfnng  be§  $ötf)er3  in  alten  Magen. 

Unfer  bentfefje^  Stinten  genügt  aber  nidjt  für  alle 
Seiten  ber  SterUengljmnaftif.  ISine  tuotjlfoorbinierte  Ü8e= 
luegnitg  erforbert  Ueberlegnng§§eit  luie  jeber  anbere  Slenfaft. 
Sie  Uortjergetfenbe  ftoorbination  luirb  bei  ben  fogenannten 
91  n f nt  e r ! f a in  f e 1 1 § ii  b n n g c n gefdjult,  511  luetdjen  mir 
bie  Dtbnungäöbnngen  1111b  beit  Steigen  redjtten.  Qljr 
Itebnngöiuert  für  bie  3Dtn§feIn,  für  ©tofftuedjfet,  Sttinnng 
1111b  Kreislauf  ift  ein  minimaler,  bagegen  ein  maximaler 
für  baS  Öetjirit.  ScSljalb  fotl  man  SDlcttfdjen,  bereit  geiftige 
Sätigfeit  fotuiefo  l)oI)e  9lttfprüd)e  an  bie  91ufmer!famfeit 
[teilt,  mit  biefen  llebnngen  ucrfdjoiten,  mit  Ufr  ©eljirn  nidjt 
51t  überlaften.  Sie  ©erätübnngcit  genügen  gttr  ©djnluttg 
ber  Stnfmerffamfeit  atlermcift. 

Slnbers  liegen  bie  Skrljältitiffe  für  bie  SlnSbilbnng  ber 
p 1 ii  ft  1 i d)  e n K 0 0 r b i n a t i 0 it. 

Qm  Seben  gefdjefyen  oft  genug  ©reigttiffc,  iuo  man 
and)  fdjitellfte  SSctnegnngcn  auSfiilfren  lttnfj,  bei  beiten  man 
jiiuor  itid)t  überlegen  faitn.  (SS  fomtnt  niefjt  baranf  an, 
lu  i e bie  iöetuegnng  ansgcfiifjrt,  ob  orbentltdj  ober  1111= 
orbentlid),  foitbern  mir,  bafj  a n f S f d)  it  e 1 1 ft  c ber  tat= 
fäd)Iid)c  Qtuccf  erreid)t  ift.  Qd)  erinnere  mir  an  bie  Söidftig* 
feit,  lueld)C  baö  fdjnellfte  ltnb  fidjerftc  Itcbcnuinben  Uon 
öinberniffeit  in  ber  heutigen  Kriegführung  Ifat.  Sie 
Sd)itelligfeit  ber  9luSfül)rnng  ber  ük'iuegmtg  ift  abhängig 
uon  ber  Sdjnelligfeit  ber  Qnneruatioit  nnb  ifjre  Hebung 
ein  luefentlidfer  Seit  ber  Sternen gi)imta[tif,  bie  bei  einer 
I)armonifd)en  Seibcscr^ieljiing  ttidjt  uernadfläffigt  lucrben 
barf. 

Siiefe  9Irt  ber  Steruenübmtg  erzeugt  ÖeiftcSgegeniuart 
nnb  ©dflagfcrtigfcit  nnb  Ijeifft  SdflagfertigfeitS* 
ii  b n n g.  Soldje  SdjlagfertigfeitSübuitgen  fittb  bie  Sauf* 


5.  äBirfung  bei-  £eibc§itbuug  auf  ba§  $)terbeuß)ftem.  49 

nnb  Sallfpiele  [owie  ftamtftyiefc,  bag  $edjten,  Sojen  unb 
befonberg  and)  bag  gingen.  Sie  ©dffagfertigfeitgübungen 
[teilen  ßoßc  Slnforberuugeu  an  bie  ©efjirntätigfeit  unb  bie 
übrige  Sßeroenfraft,  [ie  bürfen  bal)er  nur  üon  «fterbenftarien, 
itidjf  oon  fJieuraftfjenifern  ober  [onftigen  Serben!  raufen  aug* 
geübt  werben.  $ür  bie  lederen  [inb  bie  automati* 

[ d) e n ober  I) atbautomatif d)  au§gefüf)rten  Se- 
toegungen  © r I)  o I u n g. 

Sou  Ijofjem  ©ittfluß  ift  bie  $ [ ß dj  e bei  ber  Serben* 
gßmuaftif. 

Dcadtfeiit  wäßrenb  ber  Hebung,  freunblidjeg  SBetter, 
muntere  ©efellfdjaft , ein  luftigeg  Sieb  2C.  [inb  Unter* 
[tü^unggmittel  beg  ffterbentraining. 

Sie  9t er n en t ii t i g f e i t gel)t  natürlidj  mit  bem  Stoffe 
oerbraud)  §anb  in  Sganb.  Sa  bcrfelbc  Wäßrenb  ber  Sätig* 
feit  nicfjt  fdjnell  genug  gebecft  werben  fann,  [o  erfdjöpft  firij 
ber  ©nergieborrat.  Sag  9ierbenfßftem  bebarf,  um  ©rfaß 
gu  [d)affen,  SRuße.  3 ft  bei  regelmäßiger  28  i e b e r = 
f e ß r ber  ©rmübuuggtätigfeit  bie  ©rßolung 
[t  e t g eine  b o II  f o nt  mene,  [ o w ä cf)  ft  bie  S e i [ = 
t u n g g [ ä f)  i g f e i t , eg  I e r n t , w e u i g.e r [ d)  n e 1 1 g u 
e r m ii  b e n. 

Sefteßt  jebod)  ein  W ißberßältnigbon  Serben0 
anffian  n u ug  unb  © r I)  o I u u g , fo  entfteßen  borgeitige 
©rmübuug,  9t eroofität,  9t enraftfjenie  unb  anbere  Serben* 
franfßeiten.  'Saran  wirb  and)  uicßtg  burd)  beu  ©ebraucß 
oon  fünftlidjen  2(ureguuggmitteln  beg  8Irgneifd)aßeg  ober 
ber  ©enußmittel  geäubert.  Soriibergeßenb  wirb  gwar  eine 
erßößte  9cerbentätigfeit  ergielt,  aber  nur,  bamit  nadßßer  bie 
©rfcßfaffung  um  [o  größer  wirb. 

Saß  S c i b e g Ü b u u g e u t a t [ ä d)  I i cß  b i e Ö)  e i [t  e g* 
e r m ii  b u it  g b e [ e i t i g e u , bafür  fßridjt  bie  tägüdje  ©r* 
faßrung,  b o it  3 i e m ß e rt  äußert  fidj  barüber  fofgenber* 
maßen:  „Sie  ©rfrifcßung  unb  ©rßolung  beg  angeftrengten 


3 a er j (tilg,  Körperpflege, 
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^erbenfpftemg  mirb  am  befteit  burdj  förperliche  Arbeit 
bemirft;  bic  förperliche  Arbeit  muff  an  ©teile  ber  geiftigen 
treten,  bic  ©lieber  müffeit  firf;  rühren,  mährenb  ber  fopf 
nnSrnljt."*)  ScibcSiibnngen  perlang.cn  gmar  non  beut  cr= 
mübetcit  ©eljirn  eine  neue  9(rbeit3tätigfeit,  aber  fie  nehmen 
anbre  ©eljirnteile  in  9lnfpruch,  mofertt  eS  nidfjt  9lufmcrf= 
fatnfeityübiiitgeit  finb.  Sie  mirfen  tro^bem  erpolenb,  meit 
SJiugfcltätigfeit,  mie  mir  gefeiert  haben,  bie  Blutgirfulatiou 
befdjieuuigt  nnb  babitrcf)  bie  ©rinübuuggftoffe  fortfdjmenimt 
nnb  bie  ertniibeteu  Sgirnteilc  häufiger  mit  fanerftoffreichnn 
Blute  burchfpiitt. 

9hut  hat  93?  o f j o auf  ©ritttb  feiner  mit  bem  ©rgo* 

graphen  gemeffnten  i'eiftungöfäljigfeit  bcr  SOhigfeln,  meldfc 
er  nach  intenfiner  ©eiftesarbeit  erheblich  per  ab  gefegt  fanb, 
behauptet,  baf?  c§  phpfiologifcl)  fatfcC;  märe,  ©eiftegerholung 
bnrcf)  förperliche  Hebungen  fcljaffen  gtt  molleu,  meil  bie 

93frigfelanftreuguitg  nach  ©eifteganftreugung  beit  Sr* 
fchöpfunggguftaitb  beg  ©ehirug  nur  fteigere.  9tber  Bi  o f f o g 
eigene  Berfuche  miberlegeu  biefe  Behauptung.  ®enu  nur 

n a d)  m e Ij  r ft  ü u b i g c r , ii  b e r nt  ä ft  i g e r ©ei  ft  e s = 

anftrenguug  mar  bie  förperliche  Seiftuuggfähigfeit 
her  ab  gef  etjt,  bagegett  nach  mäßiger  ©eiftegtätigfeit 
e r h ö h t.  Bi  ä ft  i ge  förperliche  9lnftrengung  erholt,  über* 
mäßige  erfdjöpft  bag  ©ehirn. 

Taft  ber  SB  cd)  fei  nott  förpcrlidjer  uitb 
g e i ft  i g e r 91  r b e i t erhol  c u b mirft,  luirb  Icicpt  Oer* 
ftäublich,  meint  mir  bie  ©rfahruugett  beg  täglichen  hebend 
ttnS  jit  Sittpe  machen.  Sehen  mir  nicht  angeftreugt  geiftig 
Xätige  fiel)  ©rholnug  ücrfchaffett  bitrcf)  attbere  geiftige  9(rbeit, 
5.  B.  Btufif*,  Schacht  harten*  nnb  attbere  ©rholungg* 


*)  Siehe  auch  3?ovel,  ^hgiene  ber  Beriten  uitb 

be§  ©eifteS  im  gefunbett  uitb  fratifett  Buftanbc.  Brofd).  2.50. 
Berlag  non  ©ruft  £einvfcf)  Blorib,  Stuttgart. 
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fpiefe?  3u  jebent  $ofl  mirb  ber  pfpdjifcpe  Apparat  ge* 
braudjt,  aber  ftetd  ein  anbcrcr  Slbfdpütt  bedfefben,  fo  baf) 
ber  gnfeor  tätige  lief)  erpoft,  meint  ber  nädp'tfolgenbe 
arbeitet.  Um  mie  Pief  größer  imtfj  bie  Erholung  bed  ©epintd 
fein,  meint  man  niept  nur  einzelne  Xeifc  bedfefben,  fonbern 
bereu  Summe  untätig  feilt  läf?t  burd)  förperfiepe  Hebungen. 
3 u u p urteilt  bariiber : i e udfeltätigfeit 

r i cf)  t i g hofiert,  liefert  b e nt  3 c u t r a 1 u c r P e n * 
f p ft  e nt  b u r cf)  i p v e Stoff  m e d)  f e f p r o b tt  f t e bie 
m i r f f a nt  ft  e u a r ! o t i f a , bie  einzig  c u , m e f d)  e u 
m a n a u d)  beibau  er  nb  e nt  © c b r a u cf)  c e i n e f cf)  ä b = 
I i cf)  e SB  i r f u u g u i cf)  t u a cf)  f a g eu  f a u u. 

9Jcnit  farut  foruof)f  für  bie  SierPen,  aid  and)  -für  bie 
SJiudfeftt  §loci  2 fr  teu  ber  ©r  nt  Übung  unterfdfeiben, 
bie  normale  (pf)t)fio(ogifd)e)  ttitb  bie  frattfpafte  (patpofo* 
gifdfe).  ©rftcre  tritt  und)  nt  ä ft  i g e u geiftigeit  ober  förper* 
fiepen  Slnftrcngungen  auf  ttnb  fanit  burd)  SBiffendeitergie 
uub  ftarfe  ändere  © in  b rücfe  überlounbeit  toerben,  um  noef) 
eine  erpeb  fiepe  Seiftungdfäpigfeit  511  bofnmeutiereu,  bann 
aber  folgt  bie  gmeite,  für  mefepe  eine  meitcrc  .Vtvaftreferoe 
niept  titcpr  Porpaitben  ift.  Die  pppfiologifcpe  ©rmübitng 
bed  ©epirttd  mirb  burd)  maßpoffe  inbiPibualifierte  Setbed* 
Übung  am  befteu  befeitigt.  ISie  ©rmübungdftoffe,  bie  burd) 
förperfiepe  Xätigfeit  erzeugt  metben,  mirfeu  betäubenb 
(narfotifcp),  mie  0 f f 0 nacpgeioiefeu  pat,  iitbem  er  bad 
SMut  eitted  burd)  Slrbeit  erfepöpfteu  fpunbed  auf  einen  ge* 
fimbeit  übertrug. 

Sic  p p p f i 0 f 0 g i f cp  e.  © r nt  ii  b tt  11  g nt  11  f)  u a cp 
b c nt  2(  it  g c f ü p r t e n f ii  r bad  % r a i it  i u g b c n 11  jj  t 
)u  erben.  3 e m eit  er  man  burd)  Uebuttg  bie* 
f e f b c p i 11  a 11  d f cp  i e b e tt  lernt,  b e ft  0 f p ä t c r ip  i r b 
bie  p a t p 0 f 0 g i f cp  c © r nt  ü b u 11  g eint  r e t e u , b.  p. 
b e )t  0 größer  mirb  bie  a b f 0 f u t c 2 e i ft  11  u g d * 
f ä p i g f e i t. 
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(j.  l?8irftnng  bcr  <£etßc5tühtng  auf  beit  ^erbamtugs- 

Apparaf. 

3t  11  cl;  bcr  Verba uunggapparat  ! a it  u b u r d) 
vernünftiges  Draining  Vorteile  f;nben. 

Die  3Bed)fdbe§ie^ung  von  Verbauungg*  uitb  9)?ugfel= 
nrbeit  l)abc  idj  ja  bereitg  bargetan.  Der  gefüllte  Verbauungg^ 
apparat  fe^t  bie  £eiftunggfäfjigfeit  ber  SOtugfeln  fjerab,  um= 
gefeljrt  öerminbert  bie  bnrcf)  SJlugfelarbeit  e^eiigtc  ftarfe 
Durdjblutung  beg  Seioegunggapparatg  bie  Stbfonberung  ber 
Verbauunggfäfte,  unb  bantit  bic  Sliiffaugintg  (Vcforption). 
Da  bic  Saitdjinugfeln  bei  ben  meiften  förperlicfjen 
Hebungen  aber  mittätig  finb,  inerben  biefetben  anbercr* 
feitg  mcdjanifdfj  beförberitb  auf  bic  Darmtätigfeit  eiuiuirfeit. 
SBirb  aljo  bnrcf)  Seibcgübung  bic  abjonbernbe  (f ef r et ori f d) e ) 
Xätigfeit  ber  Verbamtitggorgaue  Ijerabgcfcjjt,  jo  luirb  bie 
SbeluegungStä tigfeit  ber  Darmmugfeln  (ijSeriftaltif)  nerftärft. 
3iuar  fiubet  man  nad)  plößlidjen  jcf)r  auggiebigcit  Seibegiib= 
uitgen  eine  ctinag  fjcrabgefetjte  Slrbeit  beg  Verbauitnggappa* 
rateg  bei  regelmäßigem  Setrieb  begfetben,  aber  a(g  ®ub= 
efjeft  beg  Draiuing  fcßließtid)  eine  luefenttidje  Gsrfjöljung  feiner 
Seiftunggfätjigfcit.  Diefelbc  erflärt  fid)  ang  ber  Steigerung 
beg  StoffOerbraudjg,  )uetd)cm  fid)  ber  Vcrbauunggapparat 
atipaßt  (affomobiert).  ^>cbocf)  gibt  eg  fclbftberftänblitf)  eine 
Ören^e  ber  9lnpaffung,  bie  uidjt  überfdfritten  merben  barf. 
Vernünftig  betriebene  £ c i b c g ii  b u n g c u m e r* 
ben  b i e f e r i>  ( n p a f f u n g g g r e it  3 c unter  alt  m ä \y 
t i d)  e r Steigerung  b e r £ e i b e g ii  b u n g e u u a f)  e 
3 u f o m nt  e it  f u d)  eu. 

7.  A^irliuttfl  bcr  rScilicsüßung  auf  bett  (öcfdjfcdjtg- 

Apparat. 

ferner  barf  bie  SBirfuug  gefimbbeitlid)  betriebener 
£eibegübuitgeit  auf  ben  ©efdjledjtSapparat  nitfjt  un= 
erörtert  bleiben. 
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®aS  bitvcf)  SeibeSübung  betäubte  (itarfotifiertc)  3eittraf= 
nerbenfpftem  beruhigt  au  cf)  bie  ©efcplecptsfppäre.  Stabil 
foiitmeit  bie  burcf)  Körpertätigfeit  perborgebraepteu  ,Per= 
äuberungen  im  ßirfulationSapparat.  ®ie  häufigen  unb 
reiepfidpett  PionatSblutungen  (Pienftruationen)  ber  grauen 
werben  ineift  aut  beftett  burd)  geeignete  SeibeSübnngeit  regit* 
fiert,  bie  imfreimiffigen  ©antenergüffe  (Pollutionen)  eines 
abnorm  reizbaren  ©enitafapparateS  berfieren  fiep  burcf) 
richtig  bofierte  Körperbewegungen.  'S) ent  beseitigen  C£in= 
tritt  ber  ©efcpfecptSreife,  bent  gefepfeeptfiepen  UfuSfcpWeifeit 
ber  ppaittafic  in  ber  PeifnngSgeit  (SßubertätSperiobe)  wirb 
am  beftett  bnrcf)  fpftentatifcf)  betriebene  SeibeSübungen  bor* 
gebeugt. 

©o  fepen  mir  bettn,  baff  affe  Steife  beS  Körpers  ttitb 
bcS  ©eifteS  mefetttfiepe  Porteile  bott  einer  bernünftig  unb 
inbibibueff  betriebenen  Körperübung  f)  ab  eit  föitnert. 

äßteptig  ift  eine  richtige  ©rnäprung  beS  Körpers,  bantit 
berfetbe  beit  erf)öf)teit  !örperlidf)ett  Stnforberungen  geiuaepfen 
bleibt.  gur  Pemertutig  berfefben  muff  man  beit  ©ittflufj 
ber  SeibeSübttng  auf  ben  ©toffmecpfel  ltub  bie  SBärntc* 
regufation  Fennen. 

8.  pidtnng  ber  Sfeitieoübungen  auf  ben  SfofTnu’djfef 
nttb  bie  ^5(irmevegnfrttton. 

®af)  ber  ©aSmecf)fef  bon  ©auerftoff  unb  Kopfeufäure 
(C02)  burcf)  PiuSfeftätigfeit  gefteigert  luirb,  pabe  icf)  bereits 
befprocpeit.  Putt  fjabeit  bie  äßärmenteffungS*  (faforinte= 
trifepen)  Perrfucpc  bon  % t m a t e r unb  P e n e b i c t ergeben, 
bap  bie  SSärmeeseiigung  fotbopl  in  ber  Pupe,  als  auep  bei 
Pi uSf eitätigfeit  bent  ©aSmecpfef  unb  bent  Perbrennungs* 
inerte,  ber  naep  ben  PuSfcpeibiiitgeit  benteffeiien  PerbraucpS* 
näprftoffe  entfpriept.  “Die  §itm  ©toffweepfef  berWeitbeten 
Päprftoffe  werben  affo  unter  normalen  Perpältniffen  botf* 
[täitbig  511  ÜEßaffer,  Kopfenfäure  unb  Sßarnbeftanbtcifen 
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betbrannt.  9inr  bei  ©anerftoffntaitgel  in  ben  arbeitertben 
SRuöfcln  floigt  bet  refpiratorifrijc  Quotient  ($$crl)(iltniö  tum 
Gauerftoff  311  Äol)lcufäurc  = CO.)-  9Jiau  tarnt  bcmnnd) 
aus  bet  iöerbraudjömcnge  bet  bttrd)  §ant  mtb  ©rigor  if; 
auegefcljiebcnen  Gtitfftofffubftougeu  1111b  bem  gteicfjgeitiflcn 
G5a§med)fef  bie  §öf)C  bcö  9uil)rftoffumfatjeö  luäfjrenb  bet 
Iflcusfeftcitigfcit  betecfjneu.  Xa  iut§  mm  bie  ÜBcrbrcmmngs* 
marinen  bet  9hif)rftoffe  befanit t fiub,  fo  ergibt  fid)  mit 
üeicfjtigfeit  bie  bei  bet  Arbeit  aufgcmaitöte  ©ttergic.  Tie 
Arbeit  ift  und)  ÜDietcrfifogroimnen  meßbar.  Go  fattb  man, 
baff  für  getubijiilid)  bei  fÖhiöfeftcitigfeit  1/3  (ca.  35°/o)  bet 
erzeugten  (Sitergie  mcdjanifdje  Arbeit,  2/:;  SBcirmc  metben. 
93ei  ftarfer  fUiitsMcrtmibung,  foloic  bei  t’ltbeiten,  für  mtfrfje 
mit  nid)t  ttniuiert  fiub,  betringett  fid)  bet  med)cmifd)c 
sJiujjeffeft.  Hebung  nnb  guter  (Srnäf)tmtg£guftnitb  fepett  beit 
Gtoffoetbrnud)  erljeblidj  t)erab.  T e t n e r u it  u f t i g 
Trainierte  )u  i t b a I f 0 b c it  r c I a t i b g c t i u g * 
ft  e n Gtoffberbrau  cf)  t)  n b e n.  9hm  lfat  fid)  bttrri) 
S 11  it  b’ü  Söetfudje  I)ernuetgeftef(t,  bafj  (Simeif),  fyettc  mtb 
Mül)fcl)t)brate  g f e i d)  m e 1 1 i g *)  für  bie  Gsrgeitgmtg  bet 
illfiiöfetfeiftimgen  fiub,  jeboef)  tarnt  und)  fßf  flieget  baä 
fSimeif)  für  fid)  allein  311  f)of)en  93fn§feffeiftungcn  befähigen, 
mäfjreub  bie  ftictftoff reien  Tvettc  nnb  ,Stof)fef)i) brate  gfeid)* 
3citig  noef)  einen  beftimmteu  Simcijjumfajj  nötig  ntadjen. 
Tagegen  fjat  fid)  gegeigt,  baf3  bttref)  f örperfidje  Uebungcu 
bet  ©imeifjgerfafl  nidjt  ejttfptecfjeub  (proportional)  bet  ge* 
feifteten  Ülrbeit  gefteigert  mitb,  mie  bie3  beim  Umfa£  bet 

*)  ßffaubeau  mtb  Gecgeu  itaf)itteit  bcit  Qucfer  als  cinjigc 
9)htötelErnftquetIc  au  mtb  glaubten,  baff  (Situeiff  ttttb  ff-ett  ttitr 
iitfoferu  gut  iüilbung  nied)anifd)er  Sciftuugcii  31t  gebrauchen  Wären, 
alä  ans  if)itcu  erft  Stufet-  gebifbet  werben  initjjte.  Tiefe  2lnuat)inc 
ift  aber  bcSWegcu  eine  irrige,  at§  bttref)  biefe  llntbilbitug  ja  grogc 
SBärinemeugcn  für  bie  ÜDhiäfcIarbeit  bcrtoreit  geben  utüfden.  Tie 
nu§  3?ett  nnb  ©Wcifo  gebilbeteu  Sfaloricn  niiifjteit  nffo  einen 
geringeren  ffhtfceffeft  fjabeh.  Ta«  ftintiut  mit  ben  pf)t)fmlogifcf)eii 
Tatfad)eit  jeboep  nicht  überein. 
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ftirtftoff roioi  sJJöl)rftoffc  ber  $nlf  ift.  Saö  ftimmt  and) 
genau  mit  bcu  9icfuftateit  non  p e 1 1 e u f o f c r imb  33  o i t 
überein. 

Ser  6 1 o f f o c r b r a it  d)  )u  ä 1)  r e it  b b c r ü e i b e ä =* 
ii  b u n g b e t r i f f t a t f o i it  erfter  Siitic'bie  St  o 1)  l c =» 
l)  t)  b r o t c it  it  b $ c 1 1 c. 

'Somit  ift  bcflriefeit,  baff  ber  9Jlit3fcf  imftmtbc  ift,  für 
bie  3lrbeit3fciftuitg  bie  benötigte  Spamtfraft  and  $ett  ober 
Mot)(cf)t)brateit  gu  entnehmen,  cd  ift  aber  bamit  nid)t  gefügt, 
baff  bie  üöhi<3felit  etlua  gar  fein  (Siioeiff  gebrauchen  imb  Oer* 
braudjeu  föiiueu.  (£y  luirb  int  ©egeuteit  uad)  beit  über* 
ciitftimmenben  9tefuftatcu  alter  f|3f)t)fiotogeu  eine  gelniffc 
tWeuge  ber  ©itoeiffgufuhr  geforbert  gnr  ©rhottuug  ber  Straft 
uub  gur  Söärmebitbuug  befonberö  bei  geftcigerteiu  ©toff* 
luecfjfef,  loie  er  bei  SeibeSübungeit  auf  tritt. 

Sa  nun  föimeiff  eilte  t)öt)ere  33erbauung§arbeit  at§  bie 
fticfftoffreieit  Körper  beanfprud)t,  ben  arbeitenbeu  SOZu^felit 
alfo  mehr  33fnt  entgielft,  atd  fie  gu  ausgiebiger  Arbeit  ge= 
branden,  ba  fie  ferner  bie  burcf)  bie  SeibeSübuitg  au  firi) 
gefteigerte  SSärmebitbimg  nod)  erl)öf)en,  fo  ift  e§  nid)t 
ratfant,  müljteitb  ber  Leibesübungen  eine  ciiueif)rcicf)c  Stoft 
gu  gentefen.  (ü  a s p a r i S 33etfitcf)e  Ijabeit  ferner  getebrt, 
bafj  bei  längere  3eit  betriebenem  Srainiitg  ber  ©iioeift* 
gerfalt  ftetig  geringer  loirb,  ein  Umftanb  mehr,  ber  bem 
Srainiereitbett  gu  gute  fomntt  uub  if)it  peifjt,  bie  Gi* 
m c i h g u f u h r auf  ein  p f)  t)  f i o 1 o g i f cf)  e § 30t  i it  i - 
nt  u m f)  e r a b g u f e £ e it. 

5'ür  bie  f cf)  nette  33  c f e i t i g u it  g einer  bereits  ein* 
getretenen  r nt  ii  b u it  g loäfjrenb  ber  Sauer  einer  üeibeS- 
Übung  eignet  fiel)  aut  befteu  ber  iß'udcr,  l u a 1) r f d) e i 1 1 1 i c 1) 
besmegeit,  loeit  er  aut  fcfncttften  oerbaut  loirb. 

Leibesübungen  ft  e i g e r it  in  jebem  gälte  b i e 
Körpertemperatur  unb  gioar  erheblich  ftärfer  in  ber 
^eripperie,  als  int  Störperiuiterit.  Sie  periphere  Qtrtoärinung 
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ber  E£tremitätenmuSletu  bcförbert  bcu  Stofftuedffefumfap 
uttb  bamit  bic  SfrbcitSleiftung.  Sic  9JhtSfefu  feiften  baf)cr 
ou  Anfang  locitigcr,  atS  tuenit  fie  10—15  SJZinutcu  ge* 
arbeitet,  ltnb  bamit  einen  $aforiengutuachS  boit  ca.  50  ®afo= 
vielt  erfahren  haben. 

2tnf  bic  näheren  SSärmeöerhältuiffc  mäfjrcnb  bcS 
Training  lomntc  icf)  fpäter  cvft  guriicF,  hier  fei  nur  bic 
£atfad)c  ber  Erhöhung  ber  SlrbcitSfeiftuug  bitrcf)  Erhöhung 
ber  SBärnteprobuftion  bei  ben  Hebungen  feftgetegt. 

Se^ügtid)  ber  Xraiitingbiät  fei  meitcr  gefagt,  baf}  eS 
nun  niefft  allein  auf  beit  geniigenbeit  Stofferfatj  anfontmt, 
fonbent  and)  baranf,  baf}  mögt  icf)  ft  meitig  Er* 
mitbnngftoffe  entfielen,  ttnb  luoferit  fie  entftanben 
finb,  leidft  § n nt  Export  gelangen.  9fad)  beit 
praftifdfen  Erfahrungen  f)at  fid)  eine  fjarnfäurefreie,  reig^ 
lofe  nitb  ntefjr  fefte  Ernährung  hcrauSgeftelft  atS  biejenige, 
bie  ant  menigftcu  gnr  Ermübung  biSponiert,  uttb  bei  ber 
bic  Ermübung  ant  fdjnellften  überiuitttben  mirb.  SDie  9?af)ruitg 
barf  tt  i d)  t I)  e t f)  genoffen  tuerbeu,  tntb  nicht  iit  größerer 
äJleitge,  als  Oom  Körper  mit  Seicfjtigfeit  Ootlftäubig 
berbrattitt  loerbcit  fanit. 

9.  2$irlhtng  ber  cSetBesüßitngen  auf  bic  ^tnneuorßanc. 

5Durd)  bie  Sinne  tritt  ber  einzelne  SJlcufä)  in  si5er= 
bittbiutg  gur  Sfufjentocft  uttb  §tt  feinen  9Jiitmenfd)cn.  Er 
empfängt  bic  erfteit  Eittbrücfe  burd)  biefetben.  Er  ricd)t  bie 
Slitmen  oermöge  beS  EerudffiuiteS,  er  fd)iuccft  beit  Igoitig 
burd)  beit  Eefdpitacffiuu,  er  fiet)t  bic  färben  tntb  formen 
mittels  beS  £icf)tfinneS,  er  hört  Eerättfdje  nub  Xoite  mittels 
beS  EefjörfinneS,  er  taftet  ttnb  orientiert  fid)  int  Sftaniu 
mittels  beS  tgautfinneS.  ®aS,  maS  ber  einzelne  Sinn  bc= 
obariftet  nub  erfahren  hat,  baS  fejjt  er  fief)  im  Wet)irn  loieber 
gufantuten  unb  fefjafft  fiel)  oottt  Ofefel)eueu,  Eel)örteu,  Ec* 
fd)medtcu  2c.  geiftige  33itber,  bie  um  fo  ausgeprägter  im 
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©ebädjtnig  Bleiben,  je  Brä^tfer  ltttb  je  feiner  bie  Sinne  be= 
obarfjtet  fjabeit.  §at  bag  (55ef;irit  einen  gemiffeit  SBorrat 
non  Siitnegbilbcrtt  aufgefheidjert,  fo  faitn  eg  aitcf)  of)uc 
§ilfc  ber  Sinne  fiefj  Singe  borfteffeit,  mefefje  il)m  nur 
geiftig  3.  SB.  burdj  ©^äfften  oorgefüf)rt  luerbeit.  Siefe 
geiftige  fgerborbringung  ber  ©ebädjtuigbifbcr  ift  aber  nur 
eine  SKefirobuftioit  uitb  Kombination  ber  öorfianbeneu 
Sinitegbifber.  D f)  it  e Sinnegbifb  fein  g e i ft  i g c g 
SK  ltftf)  au ungSbilb,  fein  ©rinneruitggbifb,  fein  Urteil 
bifb,  fein  SBergfeidjgfefb,  feilt  Sßhaittafiebifb,  fein  SBegriffg* 
bilb.  Umgefefjrt,  je  feiner  uttb  forgfättiger,  je  betaiflierter 
1111b  ltüangierter  bag  Sinnegbifb,  um  fo  beffer  ltnb  attg* 
geprägter  and)  alte  flirten  ber  geiftigeit  SBifber.  gunädjft 
litufi  mau  bafjer  f e t b ft  ä n b i g beobachten  fernen,  bann 
lernt  man  audj  fefbftäitbig  b c 11  f e it  uitb  lnirb  g e i ft  i g 
ft  a r f , im  aitberen  ffjaff  aber  geiftig  fdjmad)  uitb  lterbög. 

Sltufjer  beut  Senfüermögeit  befipt  nun  bag  ©ef)irn  uod) 
ein  © e f ü f) f g = uitb  ein  Sriebfeben.  Seitfen,  ^üfjfeit 
1111b  SEßoffen  fittb  bie  brei  §au|3teigenfcf)aften  begfenigen, 
mag  mir  afg  Seele  begcicpiteit. 

Sie  ©efüfjfe  bettemteit  mir  itadj  beit  Quellen,  aug  beneit 
fic  entfpringen,  afg  Sd)öitf)eitg=,  Sföafjrfjcitg*,  ntorafifdje 
1111b  religiöfc  ©efüfjfe. 

Sag  S dj  ö it  f)  e i t g g e f ü f)  f entfjmitgt  ber  SüBaf)r= 
itefjinung  ber  Sinne.  Sie  feiitfinnige  9fafe  rieefjt  Singe, 
mefdjc  ber  ftuinpffinnigeu  üerborgett  bfeibeit;  jene  faitit 
audj  größere  ©erucf)gmcitgcu  genauer  beurteifeu  afg  biefe, 
fiiräunt,  fie  f)at  pöfjere  Kraft  uitb  größere  £eiftunggfäf)igfeit, 
unb  mirb  bementfbredjenb  bie  ©rensen  für  SJÖof)fgerudj  1111b 
©fef  anberg  3ief)eu.  ©in  gfeidjeg  3Serf)äftnig  f)at  für  ben 
©efdjmadg*,  ben  ftaut*,  ben  ©efjör-,  ben  Stugenfinn  ftatt. 

Sag  ungebifbete,  ftinnpfe  Dljr  fanu  Unreinheit  1111b 
SReinf)eit  ber  Sötte  meniger  iinterfcpeibeu  uitb  beurteilen 
afg  bag  feinhörige,  bag  ftumpfe  Sfugc  fiel)t  meniger  meit 
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unb  betailliert  iitbc^ug  auf  $ornt  imb  $arbe  als  bas  fciit= 
finnige,  unb  faiut  weniger  üid)t  ^erarbeiten. 

3 e g e ü b t c r b i e ftmnt  e 3 o r g a u c f i n b , b e fl  o 
m e 1)  r St’  r a f t f ö u lt  e u f i c in  j c b e r $8  c 5 i c 1)  11  n g 

e n l in  i cf  ein,  11 11  b b e ft  0 111  e 1)  r w i r b b a S S dj  ö n * 

I)  c i t 3 g e f ii  1)  I vertieft.  3 c vertiefter  aber  basfelbc  ift, 
1111t  fo  mcljr  fd)öne  Spaitblnngcit  werben  bemfelbcit  cnt= 
fpringen.  (Sbenfo  wie  bie  Sinne  faitit  aber  and)  ber  ©eift 
bas  Sd)önI)cit3gefül)I  f;ert>orriifen.  Surd)  bcu  fRcidjtum  ber 
Sarftellung  1111b  ber  formen  wirb  er  tutS  für  Sdfönljeit 
begcifterit. 

Sic  St1  r a f t ber  S i 11 11  c 3 0 r g a n c n 11  b bie 

© r ö ff  c ber  S e n f f r a f t b e b i n g t b e 111 11  a cf)  b i e 

b c r t i e f n n g b e 3 S d)  ö 11 1)  c i 1 3 g e f ii  I)  1 3. 

Sem  Sd)önI)eit3gefüI)I  ift  ba3  ©efiif)I  für  SS  a 1)  r I)  e i t 
DerWaitbt.  Qe  genauer  eine  ntalerifdjc,  ard)iteftonifd)e,  mnfi* 
falifd)e,  rebnerifd)C  ic.  Sfomfwfitioii  bie  Spaupt*  mtb  Dieben* 
momente  trifft,  um  fo  lebenswahrer  ift  fie,  unb  befto  leb* 
1) a f t e r empftitben  wir  ba3  ©efiif)!  ber  SCßafjrfjeit.  SaSfelbe 
Faun  aber  and)  rein  geiftiger  Dcatur  fein.  3C  eingel)enbcr 
wir  einen  ©egeitftanb  geiftig  burd)bringen,  je  genauer  wir 
£id)t  1111b  Sd)atteufeiten  erfeuueu,  um  fo  näher  fontmen 
Wir  ber  2öal)rl)eit,  unt  fo  mächtiger  wirb  ba3  Suftgefül)!  für 
bie  3Baf)rI)eit  in  un3  lebeubig.  3 c groß  e r a I f 0 bic 
ScitFFraft,  um  f 0 i 11 1 e n f i 0 c r b a 3 © c f ü I)  I f ii  r 
2B  a I)  r I)  e i t.  $e  tiefer  ba3  SBahrI)eit3gcfüf)I  ift,  1111t  fo 
mel)r  wahre  Spattblungeu  entfpringen  bentfelben. 

Sehnliches  gilt  and)  für  bie  fogenaitnteit  ntoroIU 
f d)  c n ©cf  ii  I)  I e. 

betrachtet  man  bas  Scufjcre  beS  SiereS,  ber  ^flanje 
ober  fd)Iiefi(id)  beS  SD^enfdjeu,  fo  Faun  im  DJcciijcbeu  baS 
© e f ii  I)  I ber  Schönheit  entfleljeu,  ergrünbet  man  bie 
2eben3bebingungcit  ber  SBefen,  fo  fann  in  tutS  baS  ©cfiil)l 
ber  Wahrheit  Fjerüorgerufen  werben,  bringt  mau  bic 


9.  SBirfuitg  bcr  SeibeSübimg  auf  bic  Sinnesorgane.  59 


£ebcuSbebingungcit  bcr  SScfeu  mit  bcr  Ülufjcnmcll  bcr  orgaiti« 
fetjen  uiib  uiiorgaiiifcfjcit  9tatur  in  orbitcubc  ÜBerbinbuug, 
gibt  man  beitfclben  cittf^rccfjcub  if;rer  crfanntcu  9catur  1111b 
3mcdmäf)igfcit  ben  richtigen  ißlajj,  bic  gcbüfjrcubc  iicf= 
fietjt  1111b  pflege,  jo  entfielt  in  uns  baS  moralifdjc  03  c« 
f ii  I)  I ; mir  fül)Ien,  bafj  mir  nufere  fßflidjt  tun  möchten. 
3 c b e Sfttigfeit  nuferes  Organismus,  jebe  benb|'icl)tigtc  ober 
unbeabfidjtigte  Igaublnug  bcs  SJicnfdjcn  ftetjt  aber  entmeber 
iu  Harmonie  ober  ‘SHSfjörmouic  mit  ben  natürlichen 
ÜebenS&ebiuguugeu  nuferer  felbft,  fomie  alter  anbereu 
•CrganiSmen,  ift  alfo  fcfjoit  aus  fiel)  entmeber  moralifd)  ober 
niimoralifd).  Sir  haben  alfo  bic  Pflicht,  bie  (Srfcnutuis 
biefer  SebeuSbebingnngeit  in  nnS  511  förbern,  bamit  mir 
ihre  gmeefmeiffigfeit  erfahren.  SMcfe  QerfenntniS  mirb  uns 
aber,  mie  mir  gefeljeu  haben,  in  erfter  Sinic  burcf)  unfere 
Sinne. 

3)ie  Schulung,  refh-  SSercbelung  bcr  Sinne  ift 
batjer  für  bic  (Sr^engung  einer  gefnnben  tDioral  Voraus« 
feljung.  Berbers  gerichtete  Sinne  bringen  and)  eine  fierberfc 
il'iorat  I)crbor.  Unfer  jetziges  Kulturleben  mit  feinen  Iper« 
nerfitäten  bezeugt  bi  cs. 

f\n  abnormer  unb  übertriebener  Seife  mirb  baS  Sinnes« 
leben  bcr  mobernen  •’Dtenfdfen  beaufprudft,  baljer  borgeitig 
berbrandjt  nub  falfd)  gerichtet.  SaS  Suitber,  baf;  ^rreu« 
Ijaus  nub  3lIdjtl)aus  fo  beoölferte  Sammclpliitjc  aller  bcr« 
j eiligen  *ßerfonen  gemorben  finb,  beren  Senf«  unb  §aub« 
InngSmeifc  fo  f e h r bom  normalen  abmeidjt,  baf;  fie  gut  Oje« 
fahr  für  ifjre  Umgebung  merben ! 9c  11  r auf  bem  Scgc 
b e r 03  e f 11 11  b 11 11  g unb  03  e f 11  u b e r halt  u 11  g b e r 
i 11 11  e 10  i r b m a 11  a 11  d)  einen  03  e f u 11  b I)  e i t S 3 u « 
|t  a n b b e r 93J  oral  erhalte  it. 

'SaSfelbe,  maS  ich  bom  Sd)öubeitS«,  Sahrljeits«  unb 
moralifdfeu  03efiil)t  gefagt  höbe,  gilt  bou  jeber  Ülrt  beS 
Gefühls,  3.  93.  and)  bou  bem  retigiöfen  03efül)(,  b.  ()•  bem« 


60  I.  Söert  ber  ßcibeSübttitg  für  bic  etitjducit  törperorgaite  :c. 

jcuigeu  Öfefüfff,  loefdjcS  unS  in  ein  beftimmteS  p c r f ö n = 
1 i cf)  c S SSerfjäftutS  §ur  Eotfpeit  bringt. 

Sie  baS  ©efiifjf  anef)  immer  Reißen  mag,  in  jebent  $-alt 
mirb  baSfelbc  bnrcf)  bic  Ülraft  beS  EeifteS  nertieft. 

9Hct)tminberabf)öugig/afSbie<3)enf=unb 
d ii  f)  ff  r a f t b e r © c e t c non  b e n ©innen  i ft , i ft 
n u cf)  b a S triebt  eben  ober  b i e SBiflenSfraft 
n o it  b c it  f c t b eit. 

Sic  gefdjultcn  ©inite  mefbeit  früher  unb  titceuftber  bic 
SSernnreinigung  non  SBaffer,  Snft,  ©peifett  ic.  an  als 
ftnmpfc  ©inite,  erzeugen  bemnaef)  ein  niet  lebhafterem  Ein* 
p f i n b e n b e r e it  e r g i f cf)  e n Sf  b ln  e p r.  Ebeitfo  fteigert 
eine  nertiefte  ErfenntniS  bic  Energie  beS  Söillenm. 

. Sie  $ r a f t b c r Sinnesorgane  fann  aber 
b u r cf)  ScibeSübungcn  c r f)  c b I i cf)  gefteigert 
ln e r b e it , tuofent  man  nur  jegiicfjc  eiitf ettige  Hebung 
eines  ©initeS  n c r nt  e i b e t,  inofern  man  beit  richtigen  SB  c cp* 
f e f nott  9tupe  unb  Sfrbeit  ber  ©inneSorgane  berücffidjtigt 
uitb  fcpficjjficf)  jegliche  Uebennübuitg  ber  Organe  aus* 
f cf)  alte  t. 

®ie  ©inneSorgane  f)aben  im  luefcntlidjen  ihren  ©iit  im 
Stopf  uitb  iit  ber  §ant.  9H  f c b i e j e n i g e n ll  c b n ii  = 
g c u , in  c l cf)  e eine  Erholung  b e S ® o p f e S u it  b 
b c S fpautorganS  b e tu  i r f e n , ln  e r b e it  a u cf)  bic 
©inneSorgane  e r f r i f cf)  e n. 

Eilt  iuicf)tigeS  9Jioinent,  baS  bei  ber  Hebung  ber  Sinnes* 
orgaue  beadjtet  luerbeu  inuf),  ift,  baf3  man  beit  betreffenbeu 
Sinn  iiicf)t  nur  nieffeitig  metf)obifc()  übt,  fonberit  auef)  ftctS 
rechtzeitig  r u f)  e it  fiif)t.  S33ifl  man  5.  33-  baS  fternfepen  bcS 
BtugeS  üben,  fo  tut  man  gut,  baff  man  beit  in  ber  perlte  51t 
fcfjauenbeu  ©egeitftaiib  ,yinäcf)ft  naef)  ft-orm,  fyarbe  tc.  ganz 
genau  auSfiept,  bie  Singen  barauf  fcpliefjt,  uitb  geiftig  fiel)  baS 
ök'fepeuc  neranfepautiept.  §at  man  biefc  geiftige  fßpoto* 
grappie  iit  allen  SJuattceu  beiu  EebäcptuiS  ciitnerfcibt,  fo 


Cafcl  Jl. 
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der  Arme.  (Künstliche  Atmung.) 
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Sig.  10.  Oeffnen  und  Schließen  der  Beine  SiQ-  flrmsenken  als  Selbstbemmungsübung. 

als  Widerstandsbewegung. 


9.  Sßirfuug  bcr  ßetöeSiifeuug  auf  bic  <3tnuc3orgaite . Gl 

erweitert  man  bie  Entfernung.  föad&bem  man  bitrcC)  ©cfjliefjen 
ber  2lugen  benfetbeu  bie  nötige  tKutje  öcrfdfafft  l)at,  befielt 
man  mit  bent  erholten  gefräftigten  Sehorgan  au§  weiterer 
Entfernung,  fudjt  alte  3)etailg  beg  Erinnerunggbilbeg  unter 
abwedjfelnbent  ©djliefeen  unb  Deffnen  bcr  Slugen  wieöer* 
i)o(t  51t  flauen.  ©0  lernt  bag  Äuge  metpobifd)  bag  gern* 
fepen,  auf  äfjnlidje  SQSeife  trainiert  man  bagfetbe  int  färben* 
unb  fßerfpeftiöfeljen  ac. 

Sn  gleicher  Seife  lernt  bag  0fr  fören,  bic  <gaut  taften, 
bie  9? afe  rieten,  bie  .gütige  fdjmecfen. 


JI.  CCeil. 

|$evf  einiger  ßefouberer  Jlrteu  ber  peweguttg. 


§abcu  wir  nun  erfahren,  wie  Scibegübungen  auf  ade 
Xeile  beg  Äörperg  unb  Eeifteg  wirten,  fo  muffen  wir  ung 
einige  ©onberpeiten  berfeXbcn  öergegenwärtigen,  um  fie 
inbiuibuelt  unb  311  beftimmteu  gweefett  erweitern  511  föunen. 

®eun  Bewegungen  bienen  itid)t  allein  beut  gweefe  beg 
Cöefuubmcrbeug  unb  ©efunbbleibeng,  fottberu  föunen  gur 
© e X b ft  g 11  d)  t beuu^t  werben,  wie  bieg  itt  ber  fogenannten 
peibagogifdjeu  ©pmuaftif  gefcf)ief)t,  wo  matt  beftrebt 
ift,  beit  Körper  beut  eigenen  Sillen  311  unterwerfen.  Ober 
man  fann  bie  Bewegungen  benujjeu,  um  einen  frettiben 
Sillen  unter  beit  eigenen  31t  beugen,  wie  bieg  3.  B.  beim 
©rfjiefseit,  7VecX)tt'it  2c.  in  ber  nt  i 1 i t ä r i f d)  e n @ p nt  it  a ft  i t' 
ftatt  f)at.  Sdilieflid)  fann  man  Bewegungen  äftfetifdj 
benutzen,  um  fein  Deuten  unb  Sül)leu  förperlidj  311  oeran* 
fdjaulidjen. 

Sir  föttnen  nun  unfere  Bewegungen  fo  einridfteu,  baff 
Wir  ung  babei  gatt3  gleidjgiiltig  (paffio)  Oerpalten  unb 


62  ir.  SBcvt  einiger  Oefoitbevcr  9trten  bcv  Setoegtnig. 


imfevc  Ü5fiebcr  Don  einem  gmciten  9Jienfd)en  ober  einer 
Pafdjivtc  bemcgeit  laffcn.  Sann  fpridft  man  non  einer 
$ a f fi  n b c ln  e g n n g.  (f^ig.  8 nnb  9.) 

Ober  mir  föniten  mtferc  ©lieber  felbfttätig  bemegcit, 
bann  fpridjt  man  non  einer  21f  t i n b c in  c g u n g. 

®icfc  91ftiobemegnngen  faitn  man  feljr  nerfcljiebcnartig 
geftalten.  9 Kan  faitn  g.  93.  einen  SBiberftanb  einfdjieben. 
Sengt  man  bcn  9(rm  im  ©llenbogengelcnf,  mäfjrenb  ein 
anbercr  9D?enfd)  biefe  Sengnng  gn  ocrfjinberit  fitest,  fo  mnfj 
man  beffen  Straft  beim  SBiberftanb  übcrminbeit.  gjält  man 
bcn  9(rm  in  ber  Senge,  ein  gineiter  ÜOienfd)  ftreeft  mit 
ft ärferer  Kraft  benfelbeit,  fo  bafj  man  nun  entfprcdjcnb 
ber  eigenen  Kraft  itadjgeben  innfi,  fo  fügt,  man  fid)  bem 
SSJibcrftanb.  3U  bem  erften  ^aUc  fpricf)t  man  ooit  einer 
aftin  bnpligierten,  im  gmeiten  non  einer  paffin  bnpligierten 
9Ö  i b c r ft  a n b b b e ln  e g n n g.  ($-ig.  10,  14,  14a,  15.) 

Ser  SBiberftnnb  faitn  in  ber  nerfdjiebcnftcn  Söeife  ge* 
geben  fein,  g.  23.  bnrdj  menfctjlictjc  ©egenfraft  beim  Singen, 
bnrd)  ntafdfiitcllc  in  ber  üpcilgpmnaftif,  bnrd)  ©emidjie  beim 
ftanteln  ober  in  ber  ©d)lncrgetnicf)tgntf)(ctif  k. 

SBeitit  man  beit  SBiberftaitb  ans  bem  eigenen  $d), 
bem  eigenen  Sßillen  Ijeraub  f cf) afft,  fo  fpridjt  man  non 
einer  Q e f b ft  1)  e m m n n g § b c m e g n n g.  (fyig.  1 1 .) 
©etjt  man  g.  23.  benfelbeit  2Beg,  bcn  man  gemöfjnt  ift  in 
fünf  innteit  gurüdgnfegen,  abfidftlid)  unter  Scan* 
fprnrifnitg  ber  nölligeit  9t n fm  er  f f am  f ei  t in  gmangig 
90i hinten,  fo  ift  man  genötigt,  bcn  ©djritt  mit  bab  nierfadje 
gn  nertangfamen.  9Jian  mirb  feilte  gange  ÜBMllcnbfraft  nnb 
9tnfmerffamtcit  baranf  richten  ntüffen,  bic  ©djrittc  fo  gn 
Ijemmeit,  bafj  man  nidjt  nngleirijmäfjig  aubfdjreitet  ober 
ftefjeit  bleibt  ober  frijnellcr  mirb,  alb  man  fid)  norgefept  bat. 

©etjt  man  biefen  2® eg  bergan  ober  mit  einem  SRenfdjen 
am  9trm,  me  Id)  er  gemotjnlfeitbgemäjj  laitgfant  anbfdjreitet, 
fo  mirb  einem  bie  $8  r c m b a r b e i t leidjter  falten  alb  tut* 


^5afRti=,0lftiü*/ä3iiberftaiibS^#^eIt)ftf)entniititgS=^eU3Cßiin(i.  Ö3 

betaftet  unb  ungeljiiibcrt.  Sie  faugiamfte  liitb  am  lucnigft 
belüftete  ©elbftljemmunggbeiuegung  crforbcrt  bie  Ijödjltc 
Arbeit. 

Qn  gctoiffcnt  ®cgenfa|  jur  ©ctbfifjermnuugSbelucgung 
ft c f) t bic  focjcuaiuitc  7v  ö t b c r u u g 3 b c )u  c g 11  lt  g.  (fyig.  1 2, 


Jig.  13.  ^ettlcttfdjimugeit,  eine  $örbenutgsbeluegiing. 

13,  14a.)  *3)iefe  93emegitng  fjiit  feinen  Söiberftanb  51t  über= 
luiubeu  1111b  gefcf)ief)t  r ()  t)  t f)  m i } cf)  unb  a 11 1 0 nt  a t i f d) 
of)nc  jebc  Sfnftrcnguug  fotpcrlidjer  ober  getfttger  9(tt.  Siftt 
man  5.  95.  int  ©djaufelftuljl  unb  lutegt  ficfj  in  bentfelbett 
()iit  unb  fjcr,  fo  bebnrf  cg  nur  bcg  erftett  üluftofjeg,  bann 
fdjnungt  bet  Ütörper  im  Stuljle  fjiit  unb  l)er,  of)tte  bnft  titait 
bie  ■äJhtgfeln  in  93eiuegung  legen  ober  bag  ©efjtrit  burd)  beit 
Wupnerfjamfeitgaft  itt  Slnfptucfj  311  nehmen  braucht.  (Suite 


G4  II.  üfficrt  einiger  befonberer  9Iricit  ber  23cmegmtg. 

berartige 33emeguiitg  ift  aucf)  bas  öieljen  in  ber  (Sbeite, 
beim  ba§  S'örpergeiuidjt  [teilt  Ijier  bie  ©djhmngmaffe  bor, 
meldjc  beit  Körper  rfyjtmifdj  linb  automatifdj  [ortbemegt. 
Unb  gevabe  ber  3U)  tj  t f) m u 3 ber  33  c m c g u n g ift  babei 
ba3  förbernbe  SJloment,  man  beitfc  nur,  mic  leicht  man  beim 
■äftarfdjc  au3fd)rcitct,  beit  man  uad)  bent  9lljt)tljmu§  einer 
•ühtfiffapellc  rc.  au§füf)rt,  mic  leidet  man  nad)  ben  klängen 
ber  93cit[if  tan^t. 


$ig.  14  a.  SBibcrftmtbS*  unb  prbentngSbefocgung 
beä  §oIj[ägen8. 

<3biefe  reine  [yörberungsbemegung  fann  man  51t  einer 
[ogeuaunteu  bclafteteu  $örbcruug§bemegung  mad)en, 
menu  man  ifjr  einen  353  i ber  [taub  cutgegenfe^t. 

Säfit  mau  3.  33.  bie  rl)i)tf)nn[d)c  unb  automatifdje  33e* 
tnegung  be§  ©et)eu§  ftatt  in  ber  ©bene  ald  33ergfteigen  011»* 


caivi 


Jig.  12.  Uorderarm-Beugen  und  Strecken  5ig-  14.  ttliderstandsübung  mit  Eargiadere's 

als  Jörderungsbewegung.  Bruststärker. 
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führen,  fo  jlellt  bie  (Steigung  ber  33crgc  einen  SSiberftanb, 
eine  S3etaftung  bor. 

Sie  reine  ^örberunggbeluegung  ioirft  auf  bie  Serben 
l)  e r n tj  i g e n b unb  bahnt  bem  SSittengantrieb  beit  Serben* 
loeg  bont  öchirn  511111 SJiugfet.  Saun  fdridjt  man  boit  ber  fo= 
genannten  „b  a f)  n e n b e n"  33elbcgititg,  einer  $ornt  ber 
fogenannten  ®oorbination§übungen. 

Sie  Xfoorbinationgübungen  fiitb  Hebungen,  loetdje  bie 
D r b it  lt  tt  g ber  33etoegungett  errieten  luitt.  ©ie  reguliert 
biefc  2lrt  ber  33etbegung  burdj  beit  ©efidjtg*  unb  ÜUhtgfelfinn, 
foioie  beit  übrigen  (£inbfiitbiing3apbarat. 

3tug  bem  ßfjarafter  ber  gcfcfjitberteit  33etoegungen  folgt 
bon  fetbft  bie  berfdjiebette  inbibib nette  Stugnutjbarfeit. 
^le  ttadj  ber  förderlichen  unb  geiftigen  Slntage  famt  fidj  bag 
^nbibibuiim  bie  für  if;it  paffenbe  33etoegung  I)eraitsfud)en. 
Senn  eg  ift  burdjaug  nicht  notmenbig,  baff  §.  33.  ber  freig* 
lanffranfe  SJienfd)  megen  biefeg  feineg  förderlichen  ^efjterg 
auf  jebe  33emegung  ber^idjtet,  ja  in  bieten  Ratten  begeht  er 
eilte  Untertaffunggfünbe.  äßenn  er  SSorteil  unb  Nachteil  ber 
33eluegungen  fennt,  luirb  er  feiten  fict)  gu  eigen  madjeit,  biefen 
ju  benneiben  toiffen. 

SJiugfetarbeit  ift  §.  33.  für  § e r 5 1 r a n f c , loetdje 
eilten  fogenannten  fomdenfierten  §eräfef)Ier  fjaben,  ein  fefjr 
ridjtigeg  S i ii  t i t u 11t , bantit  ©toffiuedjfet  unb  ^erjernäh^ 
ruttg  nicfjt  leiben.  3tber  biefe  SJiugfetarbeit  muff  fo  bemeffen 
fein,  baff  fie  feinerfei  33efd)tocrbeit  berurfadjt. 


3« erfd)li;;  .Jlövperpftcgc. 
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66  HI.  Sßert  bcv  Spovtübtmgeit,  beS  Turnens,  boit  Spiel  etc. 


III.  £eil. 

bcv  SportitOmtflcu,  be$  Junten;?, 
xmx  £ptef  uttb  ^etnj. 

1.  |)cr  £port. 

2ÜIe  Sportübungeit  fabelt  ein  gerne  infames 
&f)arafteriftifum,  nämltd)  baS,  baf3  fie  giemlidf)  er* 
pebtidje  2lnforberungen  an  b i c ft'  r a f t n n b ö c * 
m a n b 1 1;  e i t b c r Sinne  n it  b b c 3 GJ  c i ft  e 3 ft  e II  c it. 
Sem  9iciter,  toie  bem  9tabfaprer,  Sdpointiitcr,  9iubcrer  tc.  bc* 
gegncit  bei  ber  Ausübung  be3  Sportes  unge^äpttc,  unüorper* 
gefefjeite  Singe,  bie,  loenn  fie  feiner  Stufmcrffandcit  entgegen, 
if)m  ©efapr  bringen  föttnen.  Ser  Leiter  muff  iticfjt  nur 
auf  beit  ffteitmeg,  foitbcrit  and)  auf  bie  ^nbioibuaütöt  feines 
‘tßferbeS  adft  paben;  für  ben  Stabfaprer,  Segler  tc.  gift 
äpitlidjeS.  (£r  muff,  meint  er  mit  Vorteil  feinen  Sport  aus* 
üben  milt,  eine  gemiffe  innere  fftupe  befipen  unb  in  ber  üjbanb* 
Ijabnng  bcS  SportinftrumcntcS  geübt  fein. 

Ser  Sport  f e p t bentnad),  foll  er  mit  Vorteil  au3* 
geübt  merbeit,  eine  t u r n e r i f dj  e StnSbilbung  unb 
gefdjnlteSinneborauS.  -Uteift  mirb  ber  Sport  leiber 
ciitfeitig  unb  unbernünftig  betrieben,  unb  übt  pänfig  nur 
einzelne  •JttuSfelgruppen  unb  mirb  baburep  311111  SdfäbigungS* 
mittel  beS  ftörperS.  Setreibt  mau  bcnfelbeit  jebod)  mit  ge* 
nügenber  Siüdfidjt  auf  bie  §pgiene  unb  bie  2teftpetif,  fo 
fanit  bieS  aitgemanbte  Snrnen  nid)t  nur  311  einer  0or3Üg* 
litten  Schulung  ber  Sinuc  uitb  bcS  ÖeifteS,  fonberu  aud)  ber 
(Menligfeit  beS  ÄörperS  merbeit. 

SBcldje  Uebungen  mir  and)  immer  treiben,  mir  ntüffen 
biefefbeu  ftctS  fomopt  3iir  Sutmidlung  uitfercr  Körper* 


1.  ®er  ©port. 
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frciftc,  atg  and)  ber  (Meufigfeit  betreiben.  ‘Scuit  gerate 
©emanbttjeit  gebrauten  mit  im  gemötjn* 
1 i dj  c n £ e b e n in  e f)  r a t § t r a f t.  SKeiflenS  gebrauten 
mir  in  ber  «prägte  beg  Scbeng  nur  teilte  ©egenftänbe, 
biefe  aber  int  fdjneltcu  SBcdjfct  unb  in  fcfjnetter  Stufcinanbet* 
folge,  ©enau  fo  mie  bem  SKugfetapparat  ergebt  eg  unferett 
©innen  unb  unferent  Senfpermögen.  Sie  ©emanbttjeit  ber 
©inne,  fcfjnelt  bie  ©egenftanbe  maf)rgunef]men,  mirb  im 
praftifdjen  Sebcn  mefjr  ©rforbernig,  atg  fdjmer  maf)rnefjnt* 
bare  burrf)  bie  traft  ber  ©inne  gtt  eruieren,  unb  bie  fiöfung 
fdjmieriger  «Probleme  mirb  Pott  ung  für  gemöf)nlidj  nidjt 
geforbert,  atg  pietmeljr  nur  teidjte  S)en!übungen  gu  treiben, 
um  beit  fdjnetteu  Sßcdjfet  einfacher  Sebengpertjättniffe  aud) 
fcfjrtelC  gtt  erfaffen. 

traft  unb  ©etenfigfeit  ft  e tj  e n nun  aber  in 
einem  g e m i f f e n gegenfeitigen  33erljältnig. 

Xreibt  g.  33.  ber  berufg=  unb  gemotjntjeitgmäfjig  tuet 
©itjeitbc  täglidj  förderliche  Hebungen  um  ben  tjpgienifdjen 
Sluggteidj  gegen  bie  aufgegmttngene  sJMje  mtb  bie  ©infeitig* 
feit  ber  ®enfarbeit  gtt  fcfjaffeit,  unb  oermenbet  auf  biefe 
Itebungen  feine  Potte  traft,  fo  mirb  er  in  SBodjen,  -äJlonaten 
unb  Satiren  gtt  einer  beftintmten  Sgöfje  ber  trafteutmidtung 
gelangen,  ©djtänft  ber  Uebenbe  nun  im  tägtidjen  Uebuttgg* 
penfum  bie  3af)t  ber  traftübungen  ein  unb  Peranftattet  au 
bereu  ©teile  eine  gafft  ©etenfigfeifgübungen,  fo  mirb  er  gu 
feiner  fjreube  beinerfeit,  baff  ber  ^ortfcfjritt  in  biefer 
Itebunggperiobe  minbefteng  ber  gleiche,  metttt  nidjt  fogar 
ein  größerer  ift. 

$ a r a u g folgt,  b a ff  bie  traftentfaltung 
eine  fdjnettereunb  größere  i ft , je  m e I)  t bie 
t r a f t ü b u tt  g e tt  mit  ©etenfigfeitgübungen 
a b m e dj  f e I n. 

diejenige  Hebung,  metdje  g t c i dj  nt  ä fj  i g traft  unb 
©etenfigfeit  augbilbet,  ift  begmegeu  audj  atg  bie  uatur* 
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gemäße  gu  begeidjnen  unb  bedwegeu  aud)  bie  fcpöne  uitb 
gwecfmäfjige. 

©in  Körper,  wcldjer  n u r Kraftübungen  treibt,  wirb 
plump  unb  bierfdfrötig  unb  bleibt  früpgeitig  in  ber  ©nt= 
widlung  ftepen.  ©in  Körper  pingegen,  wcldjer  n u r 
©cwanbtpeitdübuugen  mad)t,  entbehrt  balb  ber  fd)öitpeit= 
lidjeit,  fraftftropenben  2lbrunbung.  S2tnsbaner,  ©d)ncllig= 
feit  unb  ©kperpeit  ber  ©ewanbtpeit  Wadjfcit  rafd)  bei  gtei Ay 
jeitigen  Kraftübungen.  9?ur  burd)  bie  innige  ‘Surdjbringimg 
beiber  Ucbungdarten  wirb  bie  ardjiteftonifdje  6 d)  ö it= 
I)  e i t unb  gleichseitig  bie  ©djönpeit  ber  Bewegung,  bie 
fog.  s2(  n in  u t , crtuorbcn,  unb  nur  fo  iuirb  bie  SB  ii  r b e bcr 
Bewegung  erreidjt.  SDedtuegen  gcbüprt  g.  Ü8.  and)  beit  bei 
und  fo  fcpr  bernadjläfjigten  unb  mifjöerftanbenen  Hebungen 
bed  fangend  unb  3?  i it  g e n d eine  peröorragenbe  ©teile 
in  ber  förperlidjen  ©rgiepung. 

Fn  ber  ©rijule  ber  Kraft*  unb  ©elenfigfeitdentfaltung 
nnfered  Körperd,  nuferer  (Sinne  unb  unfered  ©eifted  ftcpt 
aud  benfelben  ©rünbcn  aber  aud)  ein  ucrnünftig  betriebener 
©port  obenan.  9fur  barf  nid)t  eine  ©portart  allein,  fonbcrn 
müffen  nteprere  ©portarten  bie  fidj  gegenfeitig  ergangen, 
gur  oernünftigen  $]eibedergiepung  perangegogcu  unb  biefe 
Wieberum  ppgienifcp  unb  äftpetifdj  betrieben  tuerben. 

a)  $ a d 9t  e i t e n. 

®ad  Seiten,  fomeit  ed  nur  ber  Fortbewegung  bient, 
beanfprud)t  relatio  geringe  Kraft.  Die  Slllgemeinermübung 
ift  eine  relatio  geringe,  weil  ber  Leiter  „fidj  nur  in  einer 
geluiffett  §altung  pebeu  läfjt",  alfo  guuädjft  mepr  paffiü 
tätig  ift.  §crg  unb  fiunge  werben  nur  wenig  beanfprudjt. 
dagegen  ift  bie  örtlicfje  ©rmübung  ber  Stbbuftoreu  bcd 
Dberfdpenfeld  (s2lngieper  bed  Dberfdjenfeld)  eine  erpeblidje. 
©iinftig  wirft  bad  bauernbc  ©rfdjiittern  bcd  Körperd  auf 
bie  SSerbauung  unb  bie  ftetigc  Stufmcrlfamfeit  auf  bcu  3Bcg 
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unb  bog  ?J5fcrb  oor^ügtidf  geiftig  abloitenb,  bcfoitberS  bei 
benjettigen  SJienfcpen,  meldfe  fid)  gemopnpeitggemäfj  unb 
f ranff)aft  nie!  mit  fid)  felbft  befdjciftigen,  alfo  auf  Sptffteriftffe, 
Spppocponber  unb  -Keuraftpenifer.  51nbcrg  liegen  natürlidf 
bie  SBerpältniffe  bei  bemjenigen  Leiter,  melier  liebcootl  bie 
^nbioibualität  refp.  bie  3^affe  feineg  s}Sferbeg  erfaßt,  unb  nur 
fo  fanit  er  bag  Seiten  §u  einer  fReitfunft  ergeben.  2Ber  bie 
Seiftunggfäpigfeit  feineg  ^Sferbeg  entmideln  mi(l,  mu|  bie 
Gsigentümlicpfeit  feineg  tßferbeg  berüdfidftigen,  fonft  mirb  er 
eben  äug  bemfelben  nicptg  gu  madjen  toiffen  unb  bagfelbe  üer= 
berben,  anbernfattg  jebodf  bagfelbe  ooll  unb  gang  beperrfdjen. 
Sie  $raftauftrcngung  ift  bententfpredfenb  eine  pokere, 
nnmenttidj  beim  Sreffieren  ober  $ureiten  eineg  unbänbigeit 
fßferbeg,  mo  ber  Leiter  halb,  mie  man  fagt,  big  aufg  §emb 
naff  ift.  hierbei  gebraucht  ber  Leiter  nicfjt  nur  bie  23ein=, 
fonberu  Oor  altem  and)  bie  Slrmmugfulatur. 

b)  SagfRabfapren. 

billiger  afg  bag  Seiten  ift  befanntlidj  bag  fRabfapren, 
bag,  mie  bag  Seiten  eine  93emegung  in  frifcper  Suft  ift.  Sie 
IReiu^eit  ber  Saft  (äfft  allerbingg  häufig  oiet  51t  münfdpen 
übrig,  toeil  ja  ber  fRabfaprer  bie  ftaubigen  Gpauffeen  be= 
nupen  muff.  'Ser  ©toffüerbraud)  ift  beim  9tabfapren  ein 
feljr  beben tenber,  lodprenb  bag  (Srmübungggefüpl  ein  fepr 
geringeg  ift.  Ser  Jüörper  oerbrennt  crpeblidfe  Mengen 
tSimeifj  unb  $ett  unb  oerliert  grofje  9Rengen  S'örpertoafferg  j 
begffalb  mirft  biefer  ©port  fo  oorgiiglidj  bei  fettfürfftigeu 
3D?enfcfjen  unb  burdf  bie  ©rpöpung  beg  ©toffmedffelg  bei 
gleidfgeitiger  ©rfcpiitterung  beg  förperg  aud)  beförberub 
auf  fdfledjte  Verbauung.  Ser  fRabfaprer  pat  ein  polfeg  ©auer* 
ftoffbebürfnig  unb  oertieft  begmegen  auggiebig  feine  Atmung, 
mäprenb  bie  3apl  ber  2ttmungg§üge  bei  oernünftigem 
Training  uidft  oermeprt  mirb.  3öer  baper  bie  rupige  oer* 
tiefte  Atmung  beim  SRabfapren  übt,  ber  übt  in  perüor* 


70  HI.  Scrt  bcv  ©portüfntugcn,  bc§  Sitntcitg,  üou  ©ptet  etc. 

ragettber  Seife  feilte  Sungett  mtb  !aitu  aug  feinem  fdjiuadjen 
5ttmunggapparat  einen  änfierft  fräftigen  entmicfeln.  Xtoi}* 
bem  ift  bent  beginnenben  Sungenfrfjnnnbfüdjtigcn  luegeit 
ber  ©cfaf)r  bcr  Sötutung  1111b  beg  nieten  ©taubfdjtucfeng 
notn  9tabfat)ren  aDäiiraten.  Sic  Gtefatfr  beg  ©taubatmcng 
tnirb  burd)  eine  reine  tftafenatmung  norgcbeugt. 

©in  großer  $ortei(  beg  9tabfaf)reng  ift  and)  bag  geringe 
Gmnübnng§gefüf)t.  Scgt)atb  luirft  biefer  ©port  fo  t)erbor= 
ragenb  gut  bei  leichteren  ©rabcn  ber  ??ernenfd)iuäd)C  nnb 
fottftigert  nerböfeit  8uftänben.  9tbgefet)eu  banott,  baff  ber 
9?cr0cnfd))uad)c  fid)  in  ftifdfcr  Stift  beiocgt  nnb  bamit  bcr 
gleichzeitigen  günftigen  ©intnirtung  beg  Sidfteg  auf  Körper 
litib  öeift  auggefcpt  ift,  baf3  bie  Sltbtoedjfetung  in  bcr9Zatnr 
nie  Sangetncite  ober  nernöfe  SSerftimmnngen  anffomnteit 
läfft,  ntadjt  er  fict)  bie  SSorteite  ber  fogcnannten  f^örberungg* 
betucgnng  311  nutje.  ilttb  bag  9iabfat)ren  ift  eine  ltod)  niet 
befferc  $örberurtggbemegung  atg  bag  ©elfen.  ©in  9Iabfat)rer 
gebraucht,  meitn  er  einen  Scg  non  7 Nitometer  nodf  ciit= 
mal  fo  fdfnctt  gurücftegt,  atg  ein  gemütlich  aitöfcfjreitenbcr 
Sauberer,  nur  bie  ÜQätfte  ber  non  biefent  aufgemenbeten 
©ticrgie  nnb  bicfe  ©rfparrtig  lnäd)ft  entfprcdfenb  bent 
fehnetteren  Sempo  beiber  für  beit  9tabfat)rer.  Sieg  SSer= 
I)ältni§  bcftet)t  natüxtid)  nur  fo  tauge  §it  IRedft,  atg  bag 
9tabfat)rcn  eine  automatifdfe  23etneguug  ift.  Sag  9tab= 
fahren  ift  nur  für  ben  (Geübten  eine  'g-örbcruitggbcioegung ; 
m c r eg  e r ft  erlernen  nt  n [3 , für  b c it  i ft  eg  eine 
9t  n ft  r e n g lt  n g , b e r e r i it  Ä r a lt  1 1)  e i t g f ä 1 1 e ti  eben* 
titelt  nidjt  getnad)fen  ift,  unb  er  muff  auf  bag  gefunbittadfeitbe 
DJUttcl  oerzidften,  lueit  er  iit  gefunben  Sagen  biefe  Üfuuft 
nid)t  erlernt  tjat. 

fanu  bag  geringe  ©rntübuugggefüf)I  beg  9tabfat)rcng 
baher  boit  groffem  Vorteil  feilt,  fo  fanu  eg  and)  bcbeuteitbc 
adjt  eite  mit  fict)  bringen.  Senn  ber  Wahrer  täufdjt  fid) 
leicht  über  bie  ©rfdföpfung  feiueg  §erä=  unb  ©efäfjapparatcg 
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hiumeg,  luie  bie  (Srfafjrung  gegeigt  hat,  loeil  er  fte  nicljt 
rechtzeitig  fühlt  intb  ermirbt  fiel)  Buftänbe  ber  afuten  fö.erg* 
ermeiterung,  ber  SSerlepung  bcS  §ergncrbenapparate§  mtb 
ber  SjbergmuSfelberbicfuitg  mit  ihren  fjolgeguftänben. 
megen  ift  bem  Igergleijjenben  im  Slllgemeinen  ber  Stab* 
fahrfport  gefährlich-  ©ang  berfoerflicfj  ift  e§  ferner,  menn 
Stabfaljrer  Mittel  gebrauchen,  ruelche  fie  fcfjeinbar  erfrifdjen 
aber  im  ©runbe  nur  über  ba§  ©rmübitngSgefühl  h^üueg^ 
täufchen,  mie  bie»  bnrcfj  ben  Kofagenufj  gefdjieht.  3m  ©egen* 
teil,  jeber  Stabfahrer  muh  forgfältig  auf  ben  ^Beginn  ber 
^etgermübung  achten,  ©emiffe  Sportregeln  follte  ferner 
ber  Wahrer  nie  anher  Sicht  laffen. 

®ie  ^al)rgefcf)tuinbigfeit  auf  ebenem  Terrain  foll  bie 
bon  15  Kilometern  in  ber  Stnnbe  nicht  überfteigen,  fie  foll 
eine  geringere  fein  auf  gepflafterter  Strafe,  bei  ©egett* 
minb  mtb  bei  Steigungen.  Diefe  Sportregeln  müffen  um 
fo  mehr  beachtet  merbeit,  je  gröber  bie  Ueberfepung  beg  Stabes 
ift,  loeil  fiel)  bie  üühtSfelarbeit  auf  meniger  Umbrehungen 
fongentriert. 

Söicljtig  ift  ferner  Stp  unb  Haltung  be§  StabfahrenS 
für  bie  ©efunbfjeit.  ®er  Sattel,  auf  melchein  ber  Wahrer  fipt, 
barf  nicht  nach  born  §tt  fcljutal  merbeit  unb  feine  nach  oben 
gemenbete  Spipe  haben,  loeil  er  fouft  baS  ®ammfleifch  unb 
bie  benachbarten  Organe  beleibigt,  fonbent  muh  fo  eingerichtet 
fein,  bah  ber  3af)rer  bequem  auf  ben  beibeit  Sipfttorren  fipt. 

®antit  bie  Sungen  auSgiebig  atmen  unb  ba§  Qmerchfell 
bequem  nach  abmärtS  [teigen  fann,  muh  ba§  Stab  fo  gebaut 
fein,  bah  ber  ^aprer  aufrecht  fipen  fann.  $er  Sattel  muh 
fo  1 jodf  über  beit  ^ßebalen  liegen,  bah  beim  ©urdptreten 
ber  3uh  mib  baS  Kitic  nur  inähig  nach  abmärtS  gebeugt 
merbeit  brauchen.  Unter  beit  genannten  SSorauSfepungen 
ift  ba§  ftaprrab  bann  auch  für  Kinber  unb  grauen  gu 
empfehlen.  Septere  bürfeit  natürlich  nicht  burclj  ben  ganger 
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beä  KorfettS  bie  üorteil I;aften  SBirhmgen  auf  Atmung  uitb 
§er3  iüuforifd}  machen. 

c)  DaSStuöern  unb  Segeln. 

Sm  ©egcnfap  311  bcr  (MenfigfeitSübung  bcs  Siabfaprcns 
ift  baS  Stübern  eine  Kraftübung,  meldje  in  ftaubfreier 
unb  nteift  ctma§  lütterer  Suft  auf  bent  SBaffer  ftatt  pat. 
Die  ©efapreit  bcr  Staubeinatmung  unb  bcr  Ueberpifmng 
tnerben  bniuit  befeitigt.  Sormiegenb  lucrbcn  beim  Stüber* 
jport  bie  SJhiSfeln  beS  Stumpfes  unb  bcr  Sinne  geübt. 
Söenn  bie  Sinne  bie  Stüber  an  beu  Körper  peransiepen,  fo 
merben  babei  nidjt  nur  bie  SlrmmuSleln  gcbraudjt,  fonberu 
audj  bie  Oont  Sruftforb  31t  ben  Sinnen  berlaufenben  9L)? uöfelu, 
bie  mir  als  §ilf§ntu§fe(n  ber  Sttmung  lernten  gelernt  paben ; 
aber  and)  bie  Sruft*,  £eib*  unb  StüdcnmuSfeln  merbeu  gleich 
3eitig  gebraurift,  um  beit  Stumpf  als  Stütjpunft  feft  31t 
ntadfeu.  Dasu  fontmt  baS  SormärtS*  unb  StüdmärtSneigen 
beS  9tumpfe§,  melcpeS  Saud)*  unb  StürfcnmuSfnlatur  Iräftigt 
unb  bie  normale  Semegung  ber  SerbauungSorgaue  fteigert, 
unb,  fofertt  ber  Stuberer  ba§  Dempo  ber  Stuberfüprung 
uadf  ber  Slttniutg  ciufteltt,  refp.  auf  rupige  Sltemfüprnng 
adjtet,  ber  Sltcmfcpulung  förberlicp  mirb.  SIbcr  and)  bie 
Seine  nehmen  fcptiefjlnp  au  ber  Körperarbeit  teil,  menigftenS, 
menu  bie  Stubcrfcplöge  mcit  auSpoIen;  beuu  gegen  bas 
Stemmbrett  geftüpt,  ntüffen  fic  burdj  Sengen  unb  ©tredeit 
bie  Körperbemcguitgeu  begleiten,  $n  beu  SportSbooteu  mit 
iprett  ©teitfifjen  mirb  beu  Seinen  bie  Hauptarbeit  übertragen, 
baburd)  aber  ber  Dberförpcr  meuiger  gcfdjult.  Diefe  Strt 
ber  ©portSübuug  ift  baper  mic  jebc  auberc  Höcpftleiftuug 
in  ber  fportlicpen  Koufurrens  eine  tm^üglidjc  Sdpulung 
be§  SMUenS,  ober  fic  bringt  förperlicpe  Scpcibigungeu  mit 
fidj,  bie  nur  ein  OöIIig  gefunber  unb  auSgcmarpfcncr  Körper 
gelegeutlicp  fiep  3umuten  barf. 

SIIS  förperlicpe  Uebung  lommt  ber  Segel fport  mettig 
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in  $rage.  $lbgefel;en  baboit,  baff  er  bem  Segler  einen  ©in* 
btid  unb  Urteil  in  ntarineteepnifepen  unb  SSeltberfcprSfragen 
berfepafft,  ergießt  er  benfefben  §nr  KaftbfütigFcit. 

d)  S a § S dj  ln  i m in  c it. 

SBid)tiger  für  bie  Körperpflege  ift  ber  Scplbimmfport. 
Serfetbe  bietet  tuie  ber  9üiberfport  bie  Staubfreipeit  ber 
Söafferftäcpc;  bie  Slbpärtung  unb  3ieiuticpfcit§pftege  ber 
Körperoberflädfe  finb  meitere  )ßortei(e.  (Sine  Ueberpipung 
burd)  forcierte  93etoegung  ijt  burd)  bie  gteiepgeitige  SBaffer* 
abfüptung  auSgefcpfoffett.  Septerc  fept  aber  audj  foüiel  931ut 
unb  Sßärrne  borauS,  baff  ber  Scpmimmenbe  fid)  burd)  bie 
Söetoegung  bie  nötige  9ieaftion  berfdjaffen  fann.  Sie 
Sdjtbintmbemegung  nimmt  befonberS  bie  ©ptremitöteu* 
muSfufatur  in  Slnfprucp,  aber  auep  Sperg*  unb  Sungenfraft, 
bcfonbetS  beim  Scplbimmeu  gegen  ben  Strom  unb  beim 
Sdfnelifcptoimmcn.  Scpmimmt  man  jebod)  in  rupigem 
Tempo,  fo  fann  mau  bie  Scpmimntübung  §ur  ‘Sauerübung 
erpeben,  ber  erft  bie  je  uaep  ber  Temperatur  be§  SBafferS 
mepr  ober  meuiger  fdjnett  eintreteube  ftarfe  9tbfüpfung,  (Sin* 
patt  gebietet.  SJtetifdjen  mit  Zeptern  im  KreiSfauffpftem 
fann  Sd)iuimmeu  gefäprlidj  merben. 

e)  S a § © cp  c it  in  ber  © b e n e unb  b a § 

33  e r g ft  e i g e n. 

(Sine  ber  borgüglicpfteit  $ ö r b e r u n g § bemegungen 
ift  ba§  © e p e n in  ber  ©bene,  ba§  automatifd)  tuie  bie 
?ttmuug§tätigfeit  gefd)iept,  tueit  c§  fiep  opne  Stufmerffamfeit 
unb  rpptmifd)  bodgiept  Ser  Kraftberbraud)  ift  ein  relatib 
geringer.  Sic  ÜJhtSFefarbcit  tuirb  boit  beit  befttrainierten 
iOtuefetu  bc§  Körpers,  ben  93;einmu§fetn  gefeiftet,  bie  56 o/0 
ber  ©efamtmuSfidatur  auSmacpen.  Sie@rntübung  tritt  baper 
niept  burd)  bie  SSeinmugfutatur,  fonbertt  burd)  bie  ©rfepöpfung 
bon  Sungen  unb  Sperg  ein,  beim  ber  ©epfport  regt  ungemein 
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ftarf  bie  SltmungS*  unb  Iskeislauftätigfeit  an.  Da  aber  bie 
Steigerung  ber  ©rmübung  eine  altmäplicpe  ift,  fo  fann  mir 
burd)  ftarfe  Uebertreibung  ber  Organismus  gefdfäbigt  mer* 
ben.  StuS  bemfetbeu  ©runbe  ift  ber  ©empört  ber  perau* 
maepfenben  Sugenb  unb  ntteit  Scutcn  opue  58ebenfen  511 
empfehlen. 

DaS  ©ef;eit  gegen  einen  geiniffen  SBibcrftaub  ift  ber 
58  c r g f p 0 r t.  ©r  bietet  §unädE)ft  bie  58orteiIc  ber  Spöpentuft, 
bie  im  luefenttidfen  in  einer  Stitregung  auf  bie  Dätigfeit 
nuferer  Organe  beftept  unb  bamit  biefetben  §ur  förpertiepeu 
Hebung  gitiingt.  Da  peifjt  eS  StuSbaucr  bemeifen,  batb 
bergauf  batb  bergab  511  fteigen.  58eim  Slttftieg  inerbcu 
§ers=  unb  Sungenfraft  ftärfer  beanfprudpt,  unb  !ann  mau 
gerabc  beSmegen,  meint  man  fpftematifd)  öorgept  bie  Jpers* 
traft  fteigent.  58eim  Stbftcigcu  pat  ber  Körper  je  nad) 
bem  ©rabe  ber  Steigung  eine  oerfdjieben  groffc  SBrcniSarbeit 
511  Iciften.  3 ft  ntau  31111t  Steuern  geätuimgen,  fo  fdjafft  ber 
58orteit  ber  SlbmedjSlung  Slnreguttg,  anbererfeitS  mirb  ber 
58ergfteiger  jur  faepgetnäpen  §anbpabuitg  bcS  58ergftodS 
ober  bcS  ©ispicfels  gestonngen,  baju  tommt  bie  Slnftrengung 
beS  Seitpatten».  Die  Sinne  finb  atfo  nuntnepr  in  äpntidpcr 
3Beife  loie  bie  58eine  gur  Strbeit  gejnnutgcu.  3e  fd)tuieriger 
bie  ^Bergpartien  merben,  um  fo  mepr  mirb  baS  Sterüenfpftem 
beaiifprucpt.  Denn  Singe  unb  Opr  mcrbeit  intenfiti  gebrandet, 
bie  äufjerfte  2tn  fmer  ff  amfeit,  Sattbtütigfeit  unb  Sdjminbet* 
freipeit  finb  erforberlid),  luitt  man  itidjt  einen  Unfall  er* 
leiben.  DcSpalb  ift  ber  58ergfport  nur  für  ben  abfotut 
gefunben  Sttenfcpeit  braudjbar  unb  jebe  Uebertreibung  be§= 
fetben  aufS  forgfättigftc  511  meibeit. 

f)  D a S S cpl  i 1 1 f d)  u p = unb  S cp  n e e f cp  u p = £ a u f e n. 

3um  SBinterfport  gepöreu  baS  Scplittfdjup*  unb  baS 
Scpneefcpup^Saufeu.  58eibe  finb  in  fofern  fepr  fdfäfjenSmert, 
als  fie  un§  aus  ber  burd)  mangelnbe  Stiftung,  burd)  58e* 
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leudjtung  uub  Neigung  perbotbeneu  (Stubenluft  iug  §reie 
locfeit.  Sie  träfte,  bie  tuir  beim  ©iglauf  gebrauchen,  finb 
nicht  erhebliche,  loenigfteng  nicht  für  ben  geübten  Säufer, 
nnb  fotange  bag  Saufen  nicht  gunt  funftlauf  erhoben  tnirb, 
ift  ber  Gsiglauf  eine  gute  $örberung§bcft>egung.  (Sitter  Heber* 
1)i|ungggefafjr  ift  ber  Säufer  ipegeu  ber  Stätte  beg  Suft* 
mebiumg  nicht  auggefeijt.  ®egen  ©rfrieren  eittgelner  törper* 
teile  fanit  er  fiel)  bitrd)  öerftärfte  (Sigenbeipegung  uub  93e* 
ffeibung  fdfütjen.  55er  tunftlauf  ift  abgefepeit  Pon  ber 
ftärferen  örttiefjen  SQlugfetermübung  eine  Porgügtidfe  Uebitng 
ber  ©efcfjicftidjfeit. 

SBefentlidj  größeren  fraftauflpaitb  erforbert  ber  ©dfnee* 
fcf)iif)Iauf,  ineit  ber  ©djnee  eine  ftärfere  Reibung  alg  bag  (Sig 
nnb  bamit  einen  größeren  Söiberftaub  bebingt.  Sieg  gilt 
meuigfteug  für  bie  Slufiuärtgbeipcgnug,  bie  bei  fdprierigem 
Terrain  fogar  gu  (Srfdjöpfunggguftänbeu,  befonberg  beg 
üpcrgeitg  führen  fann.  Sagegen  ift  beim  ipiubfdjneUen  Slb* 
ftug  bie  Arbeit  eine  minimale  nnb  mirb  nur  gunt  93a1angieren 
beg  törperg  unb  gunt  SSremfeit  gebraudjt. 

g)  $ e d)  t e it , 93  o £ e n unb  [Ringe  lt. 

£of)e  Slnforberungen  au  bie  © i n n e g * unb 
Serben! raft  [teilen  bie  Hebungen  beg  $ed)tcrtg, SSopeitg 
unb  [Ringeng.  Sie  Slufmerff  amfeit  ift  aufg  pödjfte  gefpanitt, 
um  bie  [Bläffe  beg  ©egitcrg  fdptcll  gu  erfentten  uub  auggit* 
nu^eit.  Sie  9)cugfetarbeit  beim  ^fechten  unb  93o£eu  ift  eine 
geringere  alg  beim  Gingen,  bei  meldjcm  ber  SBiberftaitb  beg 
©egtterg  gteidfgcitig  gu  überluinben  ift.  S'a 3 Gingen 
i ft  eine  SBiberftanbggtjmnaftif  par  excel- 
lence,  bie  ebenfo  ® e lr  a nb  t f)  ei t alg  traft 
uub  Slugbauer  P o n allen  Seilen  beg  t ö r p e r g , 
Port  ben  ©innen,  Organen  unb  901  ug  fein  er* 
forbert.  ($ig.  15.)  Sßoraugfe^uug  ift  eine  atlfeitige  Slug* 
bilbung  beg  törperg.  Sie  traftübuug  ift  fjier  gur  Sauer* 
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Übung  gentadjt  nub  [teilt  bio  I)öd)fteu  2Iuforberungen  au 
Sltmung  unb  §er§tätig!eit.  guftänbc  Don  §er3bel)nung  nub 
Jgcrjübung  [inbet  man  bei  [Ringern  fefjr  fjäufig  unb  bie  mei[teit 
33erufgringer  fterben  relatiü  früfigeitig  an  ^erjletben,  gumat 
inenn,  [ie  bie  ügersarbeit  burd)  2rlüffigfeit§3uful)r  nod)  erljöfjen, 
mie  bie§  burd)  Stinten  befouber§  alfof)otifd)er  ©etränfe  ge= 
[d)iel)t.  Sie  menigften  33eruflringer  I)abeu  if)re  SItmung 
gut  ge[d)ult  unb  glauben  eine  gute  2ttemfd)ule  nid)t  not* 
menbig  311  haben,  meit  [ie  mäljtenb  be3  [Ringend  nur  fpar* 
[am  unb  oberflädjlid)  atmen.  §at  ber  [Ringer  jebod)  gelernt, 
bie  [ßreffung  mätjrenb  ber  größten  fraftanftrcnguug  au[ 
ein  [Dfinbcftmafj  311  be[d)rän!eu  unb  bie  Sltmung  unabhängig 
non  ber  9Ru§fe(nrbeit  31t  gehalten,  [0  mürbe  [ein  §er§ 
lang[amer  ermüben,  ebcn[o  mie  ber  gause  .förper  unb  müfjte 
er  gegen  einen  glcid)  [tarfen  unb  gteid)  gemanbten  ©egncr 
notmeubig  burd)  [eine  2lu§bauer  [iegeit. 

Ser  [R  i n g f a m p f i [t  [ 0 r c d)  t eigentlich  b a 3 
Spa  m e u für  bie  I c i b t i d)  e S ü d)  t i g f c i t unb  bie 
[tctige[Repetition  b c § einmalSrlernten  unb 
nt  ii  [j  t e i n e r [t  c r 2 i u i e 3 u r S r 3 i e I)  u u g I c i b I i d)  e r 
© e [ u n b h c i t auf  nuferen  <5  dj  ulen  gepflegt 
m erben.  Sr  ift  Hot  allem  geeignet,  ed)te  [Ritterlich^ 
feit  in  nuferer  gugenb  Ijernnäubilbcn,  mofern  bie  [Ringenben 
augehalten  mürben,  if;re  Ueberlegenl)eit  baburd)  31t  bemeifen, 
bafj  fie  beit  ©eguer  nicht  rot)  311  'Jade  bringen,  fonbern 
gleitenb  unb  fd)onenb. 

2.  Junten  ttnb  gtmtfpiefc. 

Sa§  b c u t f d)  e S u r n e u I)at  b r e i 31  r t e n ber 
SlörperauSbitbung,  bie  © e v n t = , b i e D r b n u n g § = u n b 
bie  $ r c i ii  b u n g e u. 

[Beim  ©erätturnen  merben  alle  9ftu3feln  au3ge* 
bilbet  unb  bie  Stoorbinatiou  gefdjult.  Söocf,  [ßferb  unb 
©pringfdjuur  bienen  ber  5Iu3bitbung  ber  [Beine,  [Red,  [Ringe 
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uitö  föarreit  ($ig. 16  n.  16a)  ber  bcr  2trute.  ‘Die  SCüdbUbung 
ber  teilte  bnrcf)  bie  berfdfiebette  2lrt  bed  Spntnged  ($ig.  17) 
füllte  man  nidjt  burd)  «enupung  bon  Sprungbrettern  gc= 
fäprben,  meil  burd)  uugefd)idteu  fttbfprung  bon  benfelben 
leidft  «erftaudfungen  ber  ^üfsc  borfommen.  Verlegungen 
bed  <5'erfcnbein§  unb  (5}epirnerfd)ütterungen  beim  sJtieber= 
fprung  fönnen  burd)  „fiebern"  in  ben  Qepengelenfen  unb 
burd)  SBeidppeit  bcr  97icberfprung§fte(te  bermicben  merben. 
ßur  Stälung  bed  9)Zuted  ift  ber  Sprung  über  f e ft  e 
Sprunggeräte  mie  $ferb,  Sprungfäften  geeigneter.  (Sine 


$ig.  16.  SCuritcit  am  Darren. 

aufmerffame  unb  gefaulte  fcilfe  füllte  nie  festen,  «ei  ben 
Stüp-Uebungen  am  Varren,  am  9icd  unb  an  ben  Sdjaufel* 
ringen  beftept  bie  ©efapr  ber  fßreffung,  bie  forgfältigft  audge* 
fcpaltet  merben  muff. 

2)er  Vormurf,  ber  bem  beutfd)en  (Gerätturnen  öfterd 
gemadft  mirb,  baff  er  bie  obere  (Sjtremität  cinfeitig  auf 
Höften  ber  unteren  audgebitbet,  epiftiert  für  ben  bernünf* 
t i g e n Xurner  nid)t  21ucp  pat  man  behauptet,  baff  bad  (Geräte^ 
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tunten  tanglucilig  fei,  lueit  nur  einer  jebegutal  am  ©erät 
befcfyäftigt  fei  nitb  bic  übrigen  gctangioeitt  nmfjerftefjen. 
'Sitfer  sJcadf)teit  bcfte()t  jeboefj  nur  ba,  Ino  bic  Stnrcguug 
unb  bog  ^orbitb  beg  Scfjrcrg  ober  SSorturuerS  fetjtt.  2)ct 


fyig.  16  a.  $ocbfprung. 

■ftadjturncr  nimmt  finntidj  bag  5öilb  ber  ein*  ober  meljrfacf) 
Oorgefüf)rten  Uebuttg  auf,  fdjafft  fid)  ein  geiftigeg  33itb  Pott 
berfetben  unb  toirb  fo  Icicfjtcr  bie  Hebung  nadjbilben  tonnen, 
er  Ijat  aftuffe  big  §nr  näcljften  Hebung  aug§urut)ett  unb  Kräfte 


Cafel  VI 


5ig-  17.  Der  Diskuswurf 
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311  famtiteln.  Die  ÄoorbinationStätigteit  ift  baburcp  eine 
mefentlidf)  leichtere,  lucit  fic  Porbereitct  ift,  unb  ber  richtige 
SBedpfel  bon  Stnftrengung  unb  ©rpolung,  Port  förpertidfer  unb 
geiftiger  Strbeit  gegeben. 

Die  DrbnitngS  Übungen  imponieren  jioar  bent 
Stugc,  fiitb  aber  §eitraubenb  unb  betafteit  als  QtebädftniS* 
Übung  31t  fepr  baS  ®epirn,  loeldfeS  opnepin  bei  ben  heutigen 
Slnfprüdfen  an  unferent  ©cput*  unb  ^Berufsleben  feport  ftart 
beanfpruept  roirb.  Die  notmenbige  ftärfere  Ausarbeitung 
beS  Körpers  aber  fällt  bei  ben  DrbnungSübuttgen  faft  gan3 
fort,  ©ie  finb  atfo  nur  für  bie  noep  burdj  feine  geiftige  Arbeit 
in  Stnfprudp  genommenen  Äirtber  unb  ben  ©pietfdpden  311 
empfehlen,  ober  ba,  ipo  ein  fogenaunter  Drill  toünfdfenS* 
inert  ift. 

Sei  ben  Freiübungen  uuterfepeibet  man  fotepe  mit 
unb  opne  Fortbewegung  beS  StörperS  unb  folcpe,  inelcpe  un* 
beinaffnet  ober  belnaffnet  mit  beulen,  §anteht  ober  ©teiben 
auSgefüprt  inerben.  Die  Seiuaffnung  pat  beit  $toed,  bie 
Hebung  fepmerer,  fcplnuugreicper  unb  energifeper  311  tnaepen, 
fie  a(S  eine  SBiberftanbS*  ober  FörberungSbetoegitng  31t 
eparafterifierett.  Die  Freiübungen  finb  für  baS  SltmungS* 
unb  Übertraining,  für  bie  ©djutung  beS  SöilteuS,  für  ben 
SluSgteid)  fepferpafter  f örperpattungen,  für  ben  inbinibuelfeit 
unb  fpftematifdfen  Stufbau  Pott  $örperfraft,  für  ©rietung 
Poit  Anmut  unb  arepiteftonifeper  ©cpöitpeit  unb  in  ber 
©cputung  ber  (Menfigfeit  Pon  ltngepeurem  SBert,  3111110!  fie 
luenig  Stat?  unb  inettig  üpanbpaben  benötigen  unb  beSpalb 
für  bie  §auSgpmnaftif  unerfepbar.  ©ine  üorgüglicpe  ©cpute 
für  Suttge  unb  §er3  fiitb  bie  Freiübungen  mit  DrtSberoeguug, 
baS  ©epen  unb  Saufen.  Der  militärifdpe  3Ji  a r f cp 
fräftigt  bie  SiuSfettt  ber  Seine  unb  beS  SücfenS,  Per* 
gröfjert  bie  ©djrittloeite  unb  erpöpt  bie  AuSbauer  nameuttiep 
loenn  er  im  fogenanuten  Scugegang  auSgefüprt  luirb, 
b,  p.  ipcttu  mit  ber  gangen  Fufjfopte  aufgetreten,  mit  ge* 
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beugten  Änieen  unb  mit  naeß  Pom  geneigtem  Dberförpcr 
marfrfjiert  mirb.  3)cr  a r a b c nt  a r f cß  ßat  meniger  SBcrt 
für  bie  ©efunbßeit,  alg  für  beit  'Orill.  ®er  u n [t  g a n g ift 
ßpgienifcß  lueitig  augnußbar. 

Ser  Sauf  bringt  je  rtad)  ber  3lrt  ber  Slugfüßruttg 
einen  üerfeßiebenen  fßußen.  ®er  ©cßucllauf  [teilt  ßoße 
3lttforberungen  an  bie  §erg!raft  unb  füllte  entfprcdjenb  beut 
großen  33emegunggbebürfnig  ber  madßfenben  Fugenb  ber* 
felben  übertaffen  bleiben.  33ei  bem  nodj  im  SBadjgtum  be= 
griffeneu  Körper  cntmidclt  fiel)  bag  §erj  relatiü  ftärfer  alg 
bie  übrigen  Organe,  cg  gebraust  alfo  and)  einen  größeren 
3Bacßgtumgreiä  bureß  bie  S3etoegung,  bag  Gefäßroßr  ift  Per* 
möge  feiner  Fugenblidffeit  elaftifcfjcr,  f'aitn  fid)  begßalb  beffer 
ben  gefteigerten  Slnforberungen  aupaffeit.  gür  ben  er* 

mad)fenen  Körper  ßat  ber  dauert  a u f größeren  ßßgic* 
nifcßcit  SBert,  guntal  menn  bie  datier  ber  Seiftnug  nur  eine 
allntäßlicße  unb  fpftematifeße  Steigerung  erfäßrt  unb  mit 
gebeugten  Änieeit  gelaufen  mirb. 

®ic  Surnfpiele  teilt  man  ein  in  33  a 1 1 * unb 
S a u f f p i e 1 c.  33arlauf,  „Fürcßtet  cud)  nießt  tor  bent 
feßmargen  9Jiann",  dritten  abfcßlageit,  Samn*£ennig,  33ier= 
ball,  ©dfleuberball,  fjufeball,  ©riefet  rc.  fiub  folcße  Spiele, 
meld)c  mit  ben  ßpgienißßen  Vorteilen  beg  Saufeng  nod) 
bie  Ucbung  ber  Gcfcßirflicßfeit,  ber  Sigpofitiongfäßigfeit  unb 
beg  ©ßarafterg  oerbinben  unb  and)  bie  Slugbilbnng  ber 
oberen  ©jtremitöt  beförbern.  Stile  Xurufpicle  finb  befonberg 
für  bie  falte  Faßreggeit  geeignet  unb  erfaßrungggemäß  eine 
porgüglüße  ©rßolung  Pott  geiftiger  ©rmattung.  So  ßodj 
§u  fdjäßen  nun  aber  and)  bie  Xurnfpiele  finb,  fo  ntadjeit  fie 
Freiübungen  unb  Gerätturnen  bod)  nidjt  unentbeßrlicß. 

3.  |)cr  ^anj. 

Sine  eigene  9iolle  föunte  bem  Hang  für  bie  Körper* 
pflege  gufontmen.,  namcutlicß  für  bag  tociblicße  Gcfdjlcdjt, 
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moferit  er  nur  vernünftig  auggeuiifjt  mürbe.  Ser  Sang  ift 
eine  ©cfjueltigfeitSbemegung,  bie  itacfj  bent  SifjtjtmuS  ber 
9Jiufif  fief)  Vottgiefjt,  unb  baburctj  311  einer  görberung§» 
bemegung  erhoben  mirb.  Sie  SSemegung  mirb  unter 
bein  fteteu,  mufifalifefjen  Antriebe  eine  automatifefje,  träum» 
tjafte.  9ierbeitnrbeit  ift  niefjt  erforbertiefj,  bie  Arbeit  mirb 
311  r Suft.  Stber  gerabe  fjierin  beftefjt  auef;  bie  ©efafjr,  beim 
ber  Sänger  Vertiert  bie  $rttif  unb  maefjt  bie  @cf)netfigfeit£>» 
Übung  gur  Sauerübung  unb  fdjäbigt  baburcf)  Sperg  unb 
Sun  ge,  gimtaf  tvenn  in  raucfj  erfüllten,  gefdjtoffenen  ^Räumen 
getaugt  unb  gteiefjgeitig  beut  ©einige  affotjotifefjer  ©etränfe 
gefrönt  mirb.  Sagu  fommt  für  bie  Hainen  bie  ©djäbigung 
be§  föorfettpangerä,  mefeffer  für  biefetben  ba§fetbe  bebeutet, 
at§  memt  ber  9tinger  mit  feftangegogenem  Seibrienteit  ringt, 
ober  ber  ©otbat  mit  feftgegürteter  Säbetfofifiet  marfefjiert. 
Surdj  bie  SSeeinträcfjtigung  ber  ßmerdjfettatmung,  burcf)  bie 
©infcfjnürung  fommt  e§  teiefjt  31t  tjotjen  ©rabeit  ber  §erg» 
ertveiteruug.  Söürbeit  biefe  Scfjäbfiefjfeiteu  auägefcfjattet,  fo 
fönnte  ber  Saus  ein  fegen3reidje§  f>iibagogifdje§  $8emegung§» 
mittet  fein. 

Ser  heutige  Sans  ift  teiber  niefjt  ntefjr  ber  9tu§brucf 
überquettenber  Sebenäfreube,  fouberu  ein  ©rregung§mittel 
efter  Süfterntjeit,  er  bient  niefjt  ineljr  ber  ©ittfiefjfeit,  fouberu 
ber  Uufittticfjfeit.  llnb  boefj  galt  urfprünglicfj  ber  Sau  3 at» 
ein  f 0 u v e r ä n e § 5DH 1 1 e I 3 lt  r f tj  ft  e nt  cf  t i f dj  e tt 
slf  u § b i f b u 11  g b e S $ ö r f)  e r §,  3 u ® r a f t u u b © efj  ö it» 
t)  e i t ! (Sine  Vottfommene  arefjiteftouifcfje  ©efjöntjeit  unfereS 
M'örperS  31t  erreichen,  finb  mir  megen  ber  Stbljängigfeit  Von 
ber  ererbten  ftonftitutiou  niefjt  immer  in  ber  Sage,'  mofjf  aber 
fanti  jeber  9)?eufcfj  bie  ©djönfjeit  ber  SSemegung, 
bie  Vf  u m u t unb  bie  Söitrbe,  fiefj  ertverben.  Sie 
äöaffentänge  nuferer  Sforfafjreit  unb  anberer  SRaturVöffer 
erforberten  unb  erseugteu  $raft,  ©efcfjicfficfjfeit,  Sfitmut  unb 
eDie  ©etbftbefjerrfcfjung.  Ser  Saus  ber  grauen  muff  ent» 

Saerjdifp,  Äörperpfleae 
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fprccf)enb  ifjrer  Ijeiligen  SRiffion  nlö  Mütter  bic  meiblidjen 
Körper  gefunb  unb  fd)öu  entmideln.  Senn  aul  ibjrent 
©djojse  »erlangen  mir  gefuttbe  unb  fcfjöne  töacfjfommcn* 
fdjaft.  ©in  eblcg  9$orbilb  biefer  2trt  bcr  Sangfunft  ift 
bic  eteformatorin  bcrfelben,  ©ti&  Sfibora  Suite  an. 
(5'tg.  19,  20,  21.)  ^fjre  ©dfule  fönute  unferem  ©efd)Ied)te 
mieber  fraftbolle  unb  fdjöue  ^raueninbiüibualitäten,  fräftigen 
unb  fdjönen  9iad)mttd)g  »erfdjaffen. 


IV.  Ceti. 

^örperpftcge  in  beit  nerf^tebetteu  ^ftersflufeu. 

Sag  Äittb,  b o r b e tu  Eintritt  in  bic  © dj u I e, 
bebarf  ber  ©djuluttg  ber  ©innegfraft.  Sieg  gefcf)ief)t  am 
befteu  burd)  Hebung  ber  9?aturbetrad)tung.  Eg  bebarf  ferner 
ber  Erhaltung  uitb  ^örberung  feiner  mitgebrad)ten  ©eien* 
f i g f e i t burd)  möglid)ft  geringe,  lofe  unb  luftige  33eflcibititg 
unb  burd)  niöglid)ft  grofje  ?freif)eit  bcr  felbftgemoltten  33e* 
megungeu  in  gut  bentilierten,  marinen  Zimmern  »nb  int 
freien  bei  marmer,  fonniger  Söitterung.  SSoitt  üierten 
Sebettgjaljre  fönnen  Drbmntggffnele  günftig  einmirfen. 
Atmung  unb  §er§tätig!eit,  fomie  ein  ftetigeg  SBadjgtum 
merben  geförbert,  bie  crfte  Hoffnung  »olläiefjt  fid)  oljtte 
©efaljren. 

Qtt  beit  b r e i e r ft  e tt  © d)  tt  I f a Ij  r e it , iit  meid) ent  ber 
3al)itmed)fel  ftattl)at  unb  and)  fonft  bag  $ tiocfjenffelett  fid) 
entmidelt,  ift  bag  Sfinb  bitrdf)  bic  berminberte  Söemegung 
unb  bttrd)  bag  ©ifjctt  in  ber  meitig  guten  Suft  ber  ©tfjttl* 
räume  gefäl)rbet.  Sie  Stimmig  ift  eine  oberflädjlidje,  bcr 
©toffmedffet  berlaugfamt,  ber  SBadjgtumreiä  Ijcrabgefejjt. 


MlIA  m 


Sig.  19,  20.  21.  Der  hygienische  und  ästhetische  tanz. 
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© p ft  e nt  a 1 1 f cf)  e a r f d)  •«  ltnb  © d)  n e tt  i g f e i t S * 
Übungen  bringen  ben  iuSgteid).  Septere  fiub  am  beften 
in  ^orm  beS  DangeS,  ber  SemegungSfpiete  im  freien  unb 
®teid)gemid)tSübungen  öorgunetjmen. 

3n  ben  n ä d)  ft  e n fünf  ©dfuljafjren,  in  metdjen 
baS  SängenmadjSturn  fortfdfreitet,  bie  Knodjen  bereits  fefter 
unb  bie  9ttuSletn  auSbauernber  merben,  treten  gu  bent  biS= 
tjerigen  UebungSprogramm  ber  Dauertauf,  baS  ©djtittfdjufj* 
laufen,  ber  £od)=,  2öeit=  unb  ©tabfprung,  Klettern  unb 
©djmingübungen,  Freiübungen  ot)ne  [tariere  Semaffnung, 
fdjtieptid)  ©erätübungen,  bei  melden  eine  ^reffung  auS* 
gefdjtoffeu  ift.  SSom  12.  SebenSjafjre  ab  lönnen  aud)  ©riff* 
fmtbe,  Seiten  unb  mäffigeS  ©djmirnmen  üiupeit  ftiften.  $n 
ber  [3  e 1 1 ber  gefd)lecf)ttid)en  Reifung  unb  ber 
Sottenbung  be3  SängenmadjStumS,  aXfo  etma  oom  13.  bis 
22.  SebenSjapre  üottgiefjt  fid)  auef)  baS  tgauptmadjSturn  beS 
ÖergenS  unb  ber  Sungen.  Um  biefen  Organen  bie  nötige 
Anregung  gur  Gimtmicltung  gu  geben,  bebarf  ber  Körper 
[tarier  SemegungSreige.  'Der  ©djnellauf,  ber  Sergfport, 
SSettfpiete,  lurgbauernbe  Ülinglämpfe,  Sößettfdjmimmen  auf 
lurge  Diftangen,  öerätübuugen  alter  3lrt,  Fedjten,  Sojen, 
5Rabfapren,  Zubern  unb  ©litauf  fiub  üorgügtidfe  Uebungen, 
bie  möglidjft  oietfeitig  betrieben  roerben  fotten.  Som  22.  bis 
3 0.  F a 1)  r e Ooitgiept  ber  Körper  pauptfädftid)  fein  Sreiten^ 
madjStum  unb  feftigt  fid)  innertid).  Dies  ift  bie  3e^  be§ 
UebermuteS  unb  ber  Sßagpatfigleit,  aber  teiber  and)  ber 
StuSfdjmeifung.  Kraftübungen  alter  Strt  fotten  pier  mit 
©etpanbtljeitSübungen  in  [tetem  SBecfjfel  bteiben,  £eid)t* 
gemidjtSatptetil  fpftematifd)  bie  ©dpoergemidjtSatfjtetif  Oor* 
bereiten  unb  burd)  teptere  ergängt  merben.  Gingen  fott 
bie  altfeitige  StuSbitbung  ermatten  unb  förbern  unb  Umfidft, 
©dftagfertigleit  unb  SöittenSftärle  förbern. 

Fn  ber  93  o 1 1 1 r a f t ber  $ a t)  r e Dom  30.  bis 
40.  SebenSjnpre  mufr  man  fid)  bie  biSper  erloorbeite 
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©djnelligfett  uitb  ©eiuanbtljeit  51t  erfjalteu  uitb  bie  I;öd;fte 
91usbilbitng  ber  Kraft  uttb  5Iu3bauet  511  eriucrbeu  finden. 
Kraft*  imb  Saiterübuugeit  finb  maximal  51t  ftcigerit. 

©djiucrgenndjtSatljlctif  Vernünftig  uitb  mäßig  betrieben, 
faitn  burdj  Verarbeitung  ber  9teferbeftoffc  nüfdidj  nür!en. 

9carf)  bent  40.  SebenSjaljre  tttufj  man  fidj  bie  erioorbeuc 
Kraft,  ©etenfigleit  intb  SluSbaucr  moglidjft  lange  31t  er* 
Ratten  fudjcit;  man  gebraucht  tjiegn  ^rrei=  unb  Sauer* 
Übungen,  foluic  ©erätiibungen,  bie  bereite  in  $leifd)  1111b 
Vlut  übergegangen  finb.  $tt  norgeriidterem  Sllter  foll  man 
ade  Hebungen  meibett,  iueldje  ben  topf  längere  $eit  nnrf) 
unten  bringen,  $ür  jebe§  SebenSalter  aber  gilt  bie  golbeue 
Stege!  311  i n b i b i b U 'a  1 i f i e r e tt.  Sie  fdjtoadjen  ©teilen 
be§  Körper»  ntüffeit  aufgefudjt  1111b  fo  lange  geübt  merben, 
bis  fie  nad)  StuSfeljen  uttb  £eiftung§fäf)igfeit  iu  ben  ge* 
fatnten  Körperraljmeu  Ijineittpaffen. 


V.  Ceti, 

pte  Körperpflege  burdj  4idjf  unb  4uft. 


Um  bie  ©inlbirfuttg  boit  £id)t  1111b  Suft  auf  ben  Körper 
richtig  311  fdjätjcit,  muß  man  ifjre  p 1;  t)  f i f a 1 i f dj  e n 
© i g e n f d)  a f t e n feinten. 

1.  iMhjftßafifdjc  ^igcn^aflen  bes  £\$tes; 

anf  ^ftanjen,  'paßterien  unb  ben  tteei  fdjen  ^rganiomno. 

SJtau  nimmt  an,  baf?  baS  Sidjt  au§  trauSberfaleu 
©djtoingungcn  be§  ttljerS  befteljt.  Sie  burdj  bie  ©r* 
fdjütterung  be§  SidjtätljcrS  entftanbenen  Söelleu  fiub  ber* 
fdjiebeit  lang  unb  bott  üerfdjiebener  Sauer.  Unfer  Singe 
empfinbet  biefe  Verfdjiebculjeit  al§  farbiges  £idjt.  Sa3 
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Sonncnitdjt,  bag  ung  gtcidjmäfjig  meifj  erfdjeint,  ift  ein 
gufammengefeßteg,  farbigeg  Sidjt,  meldjeg  nur  in  feiner  Ee* 
fant tfjeit  auf  nufer  Singe  einen  meinen  Eiubrud  mad)t.  SBir 
föunen  bagfelbe  in  feine  einzelnen  Beftanbtcile  geriegelt, 
inbem  mir  bag  Sonnenlicht  burd)  einen  feinen  Sßalt  auf 
ein  Elag*  ober  Stuargßrigma  anffatten  taffen  unb  bann 
fetjen  mir  bie  ^Regenbogenfarben  rot,  orange,  gelb,  grün, 
hellblau,  buufelblau,  oiotett.  Sd)tiefclidj  gibt  eg  nod) 
farbigeg  Sidjt,  bag  mir  mit  ltnferen  Singen  niefjt  erlernten 
lönnen,  meldjeg  aber  miffenfd)aftlid)  nad)gemiefen  ift,  bag 
fogenannte  ultraviolette  £id)t.  SDag  rote  Sidjt  tjat  vor* 
miegettb  märmebringenbe,  bag  blaue,  öiotette  unb  ultra= 
Oiotette  Sidjt  bagegen  met)r  djemifdj  mirffante  Strahlen,  bie 
gelben  unb  grünen  Strahlen  firtb  mehr  oßtifdjer  Siatur  unb 
heilen  fur§meg  Sidjtftraljlen.  'Sag  Sonnenlicht  medjfelt  feinen 
Beidjtum  an  cheinifcfjeit  Strahlen,  eg  ift  reidjer  an  ben= 
felbeit  in  höheren  Legionen  unb  im  Si’tben,  ärmer  in  ber 
SRieberuttg  unb  im  Siorben.  ®ie  oerfdjiebenett  $örßer  taffen 
je  itadj  ihrer  Eigenart  bie  eine  ober  aubere  Sidjtart  ober* 
ftädjlidjer  ober  tiefer  einbringcit.  Söoljiu  aud)  immer  in  ber 
organifdjen  SBelt  bag  Sicht  bringt,  aufjert  eg  feilten  Einfluß. 

iSie  iß  f t a n g e tt  gebrauchen  §ur  Blütenbilbung,  §unt 
SBadjgtum,  gur  Slffimitation,  gut*  dttdjtititg  ihrer  $orm,  §ur 
Entrichtung  beg  Btattgriing,  §ur  Entfaltung  ihrer  Farben 
uitb  ifjreg  SDufteg  nadjgemiefenerrnaßen  eine  beftimmte  Starte 
ber  Beleuchtung,  unb  gmar  ift  für  fic  bag  eleftrifrfje  58ogcn= 
lidjt  nicht  miitbcr  mertOolt  a(g  bag  Sonnenlicht.  Ein  $11* 
üiel  ober  ein  .Qutoenig  ber  Sidjtmenge  bebroljt  ihre  Egiftenj, 
ebenfo  bie  ißermauen(3  ber  Sidjtmirfung.  Sidjt*  unb  Tuntel* 
heitgbebürfuig  fielen  in  einem  gemiffeit  Berljättnig. 

^ntereffant  ift  ber  Üantßf  beg  Sichteg  gegen  bie  B a ! * 
tcricit,  jener  f leinen  ißit^e,  meldje  unter  geeignete  Sebeng* 
bebiiiguiigeu  gebracht,  tvoti  ihrer  Kleinheit  burd)  ihre  aufjor* 
orbentlidj  fdjnc((c  unb  ftarfc  Bcrineljruug  unb  burd)  iljrc 
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SSiruIeng  (ÖKftigfcit)  eine  fabelhafte  SBirffamfcit  entfalten 
fönnen.  Xiefelbett  finb  imftanbe,  burcf)  ihre  Slnficblung 
auf  fronten  Organen  beg  menfdjlidjen  Körper^  benfelbett 
nöttig  gu  gerftören.  (Sine  grofje  9teit)e  tuiffenfdjaftlidjer  3$er= 
fudjc  haben  gegeigt,  baf3  bag  2id)t  mtb  giuar  foioof)t  bag 
©onnen=,  alg  and)  bag  efeftrifcfjc  2id)t  h e nt m e n b , ja 
bernidhtenb  auf  b i e (Snttuicflung  b e r 93  a f t e = 
rien gellen  tu  i r f t , b a ff  ihre  SS  i r u I e n 5 g e m i n = 
b e r t tu  i r b.  Xiefe  immunifierenbe,  baftericibc  ober 
Xeginfeftiongfraft  ift  tueniger  betn  ©influfj  ber  SBärtnc, 
alg  ber  djentifdjen  Söirffamfeit  beg  £icf)teg  gugufdjreibett. 
©elbft  biejenigen  SSafterien,  luetdje  ber  trodeneit  unb  feud)* 
ten  hci&en  2uft  unb  ben  ftärfften  djemtfrijeu  antifeptifdjen 
SJittteln  tuiberfteljen,  tuerben  burd)  2id)ttuirfung  oemidjtct. 
Xabci  ergaben  bie  Syperimente  bie  tuidjtige  Xatfadje,  bafj 
nid)t  nur  bag  birefte  Sonnenlicht,  fonbern  auch  bag  b i f = 
f u f e X a g e g I i d)  t bag  SSadjgtum  ber  Batterien  hemmte 
unb  biefetben  tötete,  tuentt  and)  bie  SBirfungggcit  begfelbcn 
Uierntat  länger  tuar. 

Sn  ber  SBiffenfdjaft  liebt  man  eg,  pljhfiologifdje  (£rfemtt= 
niffe,  bie  für  ben  menfdjlichen  DrganigtniiS  nutjbar  gcmad)t 
tuerben  folten,  gnöor  burd)  Xiereyperimente  gu  erhärten. 
Xegf)alb  ift  bie  Xatfadje,  baff  auef)  ber  t i e r i f <fj  e £>  r g a * 
n i g m u g b e ft  i m nt  t e SSeeinfluffung  burd)  2 i d)  t 
geigt,  Uoit  grofjer  tuiffenfcf)aftlicf)cr  33ebeittung. 

Xcr  Xierförper  geigt  gitnäd)ft  eine  beuttichc  23eeitt= 
ftuffung  feineg  e r U e n f t)  ft  e nt  g , befonberg  burd)  bie 
djemifd)ett  ©trafjlen  beg  2idjteg.  Xcr  normale,  eteftrifd)e 
©trom  ber  Serben  tuirb  erhöht,  bie  9icfleytätigfeit  gefteigert. 
Xcr  © 1 0 f f tu  e d)  f e I tuirb  befonberg  burd)  bie  ftarf  brcdjcn= 
ben  ©trat)(en  angeregt  unb  gefteigert.  ©auerftoffaufttahnte 
unb  fohfenfäure  unb  SBaffcrbantpfabgabc  finb  luefentlidj 
bermehrt,  ber  $ ohfriiftoffumfajj  erhöht.  Die  ©tofftued)fclcrl)ü* 
htittg  gefrijieht  nicf)t  nur  auf  beut  gciuöhulirfjcu  SSScge,  fottbevu 
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f)aufjtfäcf)licf)  bott  bcr  §aut  aug,  inbem  bag  £id)t  auf  bic  im 
^»autorgan  gelegenen  Sfterbenenbigungen  crregettb  luirft.  Oic= 
fer  Antrieb  luirb  ttad)  innen  §n  ben  großen  9lerbencentren  int 
©el)irn  uttb  fftücfenmarf  fortgeleitet  tutb  bon  bort  auf  bie 
Sölugfel*  unb  Orüfemterben  tueitcrgegeben,  toeldfe  bic  erhöhte 
3erfe|ung  unb  Strbeit  in  ben  zugehörigen  Organen  ber- 
anlaffen.  Sicfjt  erhöht  ferner  bie  SB  a d)  g t u in  g b o r g ä n g e. 
Oentt  läfjt  man  Spiere  gleicher  2lrt  unb  ©attung  fid)  ber= 
gleidjgloeife  im  O unfein  unb  im  Sidjt  enttoicfetn,  fo  finb 
bie  belichteten  an  Sänge  unb  ©etuidjt  überlegen.  33ei  Srifdjett 
unb  Slmhhifüett  he^en  berftümmelte  ©lieber  im  Sichte 
fdjneller  alg  im  Outtfeln.  ©etoiffe  niebere  Oierarten  §eigett 
lote  bie  Pflanzen  bie  Gsrfdfeittung  beg  §eIiotrobi3mu§,  fid) 
nach  ber  ©onne  hinzufefjren,  um  ben  richtenbett  ©influfj  ber 
©onnenftraljlen  fid)  nutzbar  zu  machen.  'Oie  birefte  ©in= 
toirfung  beg  Sichte  auf  bag  t i e r i f d)  e © i m e i ff  ift  ebenfalls 
nadjgemiefen,  inbem  burch  fotöhtiche  Beleuchtung  fid)  bagfelbe 
Zufanunenzieht,  alfo  in  Betoegung  gebradft  toirb.  Oie  roten 
Blutförherdjen  beränbertt  unter  Belidftung  ihre  ©e= 
ftatt,  ihre  Bilbung  toirb  burd)  Sid)tmangel  berlangfamt. 
Befonberg  ftarf  toirb  unter  Sidjttoirlung  ber  B l u t f a t b = 
ft  off  gef)  alt  bermef)rt  unb  berfefbe  an  bie  ^er'hherie 
fortbetuegt  zum  ©d)ut5  gegen  bie  zu  ftarfe  Belidftung.  Bei 
Zu  intenfiber  Befid)tung  !ann  ©ottnenbranb  ber  §aut  ent* 
ftef)en.  9iid)t  unertuähnt  barf  fdfttefjlidj  bag  h 0 f) e S i <h  t =* 
b e b ü r f n i § biefer  Oiere  bleiben  unb  bie  u m ft  i in  nt  e tt  b e 
unb  lebenertoedenbe  traft  beg  Sichteg,  fotoie  ettbfid)  bie 
©igenfdjaft  einiger  Oierförfter,  felbftleudjtenb  zu  toerbett. 

2.  ^infTuft  be$  cStdjfes  auf  ben  gefuttben  ^Tenfdfen. 

©o  inattttigfad)  mie  bag  Sid)t  itt  ber  unbefebten  unb  bek- 
lebten Söelt  fid)  toirffant  ertoeift,  fo  bielfad)  ift  aud)  fein  (Sin-* 
flnf)  auf  ben  ÜJJZenfdjctt.  Ourd)  ztoei  Pforten  tritt  bag  Sicht  itt 
bnt  törfter  ein,  burd)  bie  Gingen*  uttb  burd)  bie  tgauthforte. 
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^it  bcr  93af)it  bcg  Sefjuerbcu  lncrben  quantitativ  unb  qualitativ 
berfd)iebene  ©iitncgeinbrüdc  gum  ©efjirit  geleitet  unb  burd) 
Vermittlung  bet  $ft)d)e,  ber  ©toffmedffel,  bic  Sltmung,  bag 
©efäfjftjftent  beeinflußt,  non  beit  üpautuernen  aug  luirb  bcr 
£id)treig  gu  beit  ncrPöfen  3cinraforgaucu  geleitet  unb  boit 
bort  ben -Iftugfefn  unb  Prüfen  mitgeteilt.  $a  aber  bagfgaut* 
orgait  für  £id)t  burd)gängig  ift,  fo  äußert  eg  and)  birettc 
Xiefcnluirfnng.  Sag  £id)t  ift  atfo  ciitcrfcitg  ivic  bic  Kälte 
ober  ipitje  bcg  Sßafferg  ein  Vciueguitggrcig,  ber  bei 
beut  2lbf)ängigfeitgnerl)ältnig  ber  inneren  Organe  non  beut 
fgautorgan  von  bcr  Obcrftädfc  aug  refleftorifd)  bag  innere 
bcg  Körperg  trifft  unb  bepcrrfdjt,  anbererfeitg  ein  birefter 
örtlicher  fRcig  für  bic  getroffenen  in  bcr  Xicfe  getegenen 
©eluebc.  Stuf  biefent  Söegc  ruft  bag  £id)t  beftimmte  3Ser= 
änberungen  iit  ben  Organen  fjcruor,  luirb  aber  and)  fetbft 
neränbert. 

Die  §aut  ift  befanntlid)  mit  einem  ungemein  großen 
Vlutgcfäßneij  begabt.  fSicfeg  luirb  burd)  beit  £id)treig  ftar! 
crlueitert  unb  bic  Spant  fo  dfrottifd)  gerötet.  93iit  ber  ftarfeit 
<2)urd)blutung  b e g SpautorganS  erfahren  nid)t 
nur  bic  inneren  Organe  eine  crfjcblidfe  (Snttaftung,  fonbern 
bag  Jpautorgait  tritt  in  ben  3uftanb  erljöfjtcr  gunftiong* 
tätigfeit,  eg  atmet  ftärfer,  fd)eibet  ftärfer  aug  ic.  3ft  kic 
Iid)tung  eine  fefjr  iittenfine  auf  längere  3e*n  f°  entgünbet 
fid)  bie  Spant  Icid)t  unb  geigt  bie  Gsrfdfeittungen  beg 
Sonnenbranbcg.  Sie  $aut  ift  ftarf  gerötet,  fd)incrgt 
unb  geigt  fdftießlid)  Vlafatbilbung,  itad)  brei  big  nier  Sagen 
beginnt  fie  fid)  gn  fdjälen,  bie  rote  $arbe  luirb  bräuutid). 
Sie  neue  Spaut  ift  nid)t  abnorm  tidftempfinbtid). 

SBirft  bag  £id)t  attmäf)lid)er,  fo  b r ä n n t fid)  langfam 
bic  Spant  enttneber  untfd)ricbcit  in  bcr  3-ornt  ^cr  ©ommet* 
fproffcit  ober  angemein.  Ser  Vorgang  bet  ^Bräunung  bc* 
rupt  auf  ber  SSirffamfeit  ber  d)emifd)en  £id)tftraf)feu  unb 
ift  eine  ©d)utjUorrid)tung  gegen  bag3ubief  bcr  £id)tual)rung, 


Cafel  IX. 


Sig.  22.  3m  Sonnenbad. 

Im  Sitjbade.  2.  ln  der  Packung.  3.  Ceibmassage  im  Sonnenbad.  4.  Pulskurvenaufnabme. 
5.  Rerzuntersucbung.  6.  Brustspielraummafee  festgelegt. 
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beim  bei-  fcautfarbftoff  (Pigment)  ücrfdjfudt  bie  djentifdjen 
Sidjtftraljfcn.  3c  ftärfer  ber  9Jienfc£)  gebräunt  ift,  um  fo 
meniger  fjat  er  unter  ber  Sidjtmirfuttg  gu  leiben.  Saf)er 
ftnben  mir  auef)  bie  SRenfdjeu,  je  näfjer  fie  am  s2fcguator 
moljnen,  ftärter  gebräunt,  meif  fie  beg  £id)tfdju£eg  benötigen. 
3e  länger  unb  je  intenfiber  bag  Jßidjt  auf  bie  §aut  mirtt, 
um  'fo  bttnffer  luirb  bag  üörauu  berfefben.  Sie  Sunfeffärbmtg 
ift  aber  llrfadjc,  baff  größere  SS  ä r nt  e nt  e tt  g e tt  in  ben 
förper  eintreten  fömten.  Sie  lteberf)i|ung  mirb  burdj 
ftärferc  Sdjmeifje  auggegfidjeit.  Sie  Äfeibung  fault  bie 
§autbräunnng  nid)t  erfetjen,  beim  Ijeffe  ffeiber  bieten  beut 
2 i dj  t e gu  meitig  SBiberftanb,  bunffe  Kleiber  fangen  gu  biet 
SS  ä r in  e auf. 

2öie  bag  birefte  Sonnenfidjt,  fo  mirft  and)  bag  efe!trifd)e 
23ogenfidjt  unb  ferner  bag  reffeftierte  2idjt,  mie  bie  (Erfdjei* 
itung  beg  ©fetfdjerbranbeg  bemeift. 

2fuf  bem  Söege  ing  innere  beg  $örf>erg  begegnet  bag 
2id)t  einem  §ittbetitig,  bem  23futorgan,  meldfeg  bie  d)emifd)cu 
Strafjfen  gum  Seif  berfdjfudt.  Sroijbetn  bringt  nod)  ein 
genügenb  grofjer  Sidjtborrat  in  ben  Drganigmug  ein,  um 
mirffant  gu  merbeit.  Ser  SSfutfarbftoff  ber  roten 
93 1 u t f df  e i b en  bermefjrt  fid)  unter  Sidftmirfung  unb 
ber  fiellen*  unb  ©efamtftoffmedffel  mirb  crfjöljt. 
Dnindeg  SBerfudje  bemiefett,  baff  burcf)  33efidjtung  ber  Stuf* 
bau  unb  ber  Sfbbau  ber  Stoffe  fcfjnelfer  unb  attggiebiger 
erfofgt,  afg  im  Sunfef.  ferner  mürbe  uadjgemiefen,  baff  beim 
nadteit,  belichteten  Körper  ber  ©toffmedjfef  fdfncffer  ift, 
afg  beim  beffeibeten  unb  grnar  um  fo  rafd)er,  je  mef)r  birefteg 
©onnenfidjt  ben  förper  trifft.  fflffo  audj  in  biefer  33e= 
gief)ung  bemeift  fid)  bie  33effeibung  afg  ein  fginbernig  für 
ben  natürfidjen  Slbfauf  ber  Äötperfuitftionen  auf  2id)t= 
luirfung.  -j 

©ine  fefir  augenfällige  Söirfuug  beg  2id)fg  ift  bie  33  c* 
einffuffung  beg  Sfö  a cf)  g t u m ö.  fgaarc  unb  9tägcf 
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V.  Körperpflege  bitrtfj  Sicht  unb  £nft. 


madjfett  im  Sichte  fdjuctter  atd  im  fSuntetu.  3)ad  Söadfdtum 
bet  Kiitber  bleibt  in  fommerarmen  Diouatcn  faft  gängtid) 
[teilen,  Skmofnter  üoit  lidjtnrmen  Kcttermohuungcu  unb  non 
tiriftarmen,  tiefgetegeuen  ©ebirgdtätern  bleiben  in  ber  (gut* 
midfung  gurüd. 

9?id)t  miubcr  bentlicf)  ift  bic  Sinmirfuug  bed 
£ i cf)  1 3 auf  bic  iß  f p dj  e.  SBie  gebritdt  ift  bic  Stimmung 
ber  nteiften  Sftenfdfen  bei  bemötftem  Stimmet,  mie  reigbolt 
unb  belebt  erfdfeint  und  bie  fJJatur,  unb  mie  fraftnott  fütjtcu 
mir  und  felbft,  fobatb  nur  ein  fjetter  Souucnftraht  burd) 
bie  SBotfen  bricht!  Kein  Söunber,  baf3  bic  90?ef>r§al)t  ber 
Setbftmorbc  in  ben  lidftarmen  SUlonaten  paffiereit ! 9iur 
franle  9J?enfd)en  finb  tidjtfdfeu,  gefunbe  äftcufdjen  I;abcit 
ein  I^otjed  £id)tbebiirfnid. 

fSic  föfadjt  bed  Sidjted  mirb  und  redjt  ertennbar,  meun 
mir  bie  Kraft  unb  Schönheit  berjenigen  SSötferraffen  üer* 
gteidjen,  mctd)c  uubefteibet  beut  £id)te  unb  ber  £uft  aud* 
gefegt  finb,  mie  Sieger  unb  ^nbiancr,  mit  bent  trauten  unb 
ltnfdjönen  Studfetjeu  ber  Grdfintod. 

fftedfnen  mir  51t  allen  angeführten  £id)tmirfungen  nodj 
bie  SBärmemirfungen  bed  bireften  unb  biffufen  Sonnen* 
tidfted,  fo  ntüffen  mir  bic  Sonne  atd  bie  größte  Söof)ltäteriu 
ber  50cenfd}f)cit  erfennen. 

2ttd  fotdfe  ermeift  fidj  biefelbe  nickt  nur  bem  gcfunbeit, 
fonbern  gang  befonbetd  and)  bem  traute  n SJi  e u f dj  e n 
gegenüber. 

3.  6tnfl'itf}  beö  ^idffed  auf  ben  liraußen  2$lcnfdjcn. 

®ic  ©cfdjidftc  ber  -Biebigin  lehrt,  baf3  man  gu  alten 
3eiten  bad  £id)t  51t  £>eitgmcdcn  audgeuußt  h<*t- 

Unb  gmar  bermenbet  man  bic  SB  arme  bed  Sidftd, 
um  int  Körper  eine  Sßärmcftaunug  mit  nadjfotgenbent 
Sdjmeifjaudbrud)  gu  ergeugeu  unb  babnrd)  ben  Drganidmud 
liidjt  nur  tmm  überfdjüffigeit  Körperloaffer,  fonbern  and) 


Jig.  23.  Im  Sonnenbad. 

I.  Rumpfpackung.  2.  Ganzpackung.  3.  Im  Sitjbade.  4.  Cbure-Brandt-Gymnastik  im  Sonnenbade. 
5.  Knieguß.  7.  Organunter$ucl)ung  im  Cuftbade.  $ Uermessung  der  Körpermaße. 


3.  ©tnflujs  beg  Sidjtcg  auf  ben  Iranfeit  Sftcijffdjett.  91 

boit  ben  in  ifjnt  befinblidjen  $rembftoffen  unb  Sclbftgifteu 
51t  befreien.  Surd)  bieg  fünftlidjc  Reiter  gelingt  eg,  bie 
belaftenben  Sfettmaffen  bcg  förpcrg  einäufdjmelgen,  rljcu* 
matifcfje  unb  ©iftftoffe  51t  oerbrennen,  ben  uitOcrbrantttett 
$örpcr3uder  bei  3uc^er^ran^en  §u  oypbieren,  bei  allen  Stoff* 
luedjfelfraitfen  mit  3Serlangfamung  ber  Sebcttgüorgänge 
förbernb  311  mirlcn,  bie  in  Äörperljöljlen  unb  in  ben  ©ctocbeit 
itid)t  aufgefaugten , toäffrigen  Slugfdjeibungen  §ur  Stuf* 
faugung  gu  bringen,  Sppljilig,  Sfrofulofe,  lg  aut*  unb 
Änodjenleiben  31t  1}  eilen,  Serben*  unb  anbere  Sdjmersett 
31t  linbent  unb  Sd)toäd)e3uftänbe  ber  ocrfdjiebenfteit  2lrt 
unb  manche  anbere  Jslranffjeit  31t  befeitigen.  Unterftiijjenb 
mirft  überall  ba,  too  man  sunädjft  nur  bie  Sßärme  bean* 
fprucfjt,  ber  fpegielle  Sidjteinflufj  mit. 

Siefe  2Irt  ber  Sidjtantoeitbung  gefdjieljt  in  ^orm  boit 
Sonnen*  unb  eleltrifdjen  Sidjtfaftenbäbern. 

a)  Sag  Sonnenbab. 

einem  bor  SBtnb  gefdfütjten,  nnt3äunten,  nad)  Siibett 
gelegenen  unb  oben  offenen  dJattme,  liegen  bie  Patienten 
auf  ÜJlatrat^eu  ober  Sedett,  ober  auf  fouiteburdjglüljtem 
Sanbe;  ber  ®opf  rutjt  etloag  erl)öl)t  auf  einem  Ülopfpolfter 
.tnb  ift  bttref)  eilt  oerftellbareg  Sdjattenbad)  gefdjüfjt,  bie 
klugen  toerbeu  bitrd)  einen  Sg  ut  ober  Slugenfdfirm  ttod) 
befottberg  beloafjrt.  ($ig.  22,  23.)  Ser  Sounertbabler 

loenbct  bett  förper  boit  $eit  glt  geit,  f0  baff  alle  Seile  nad)* 
einattber  befoitut  toerbeu,  big  lebhafter  Sdpocifiaugbrud)  er* 
folgt.  Sen  Sdpoeiffaugbrud)  fault  man  befcffleuitigen,  inbeirt 
man  bag  Siegen  iit  ber  Sonne  bitrd)  föeioegitng,  mie  Surrten 
((yig.  24,  25)  ober  Surnfpiele  ober  bitrd)  uufjbtingenbe 
23efdjäftigung  unb  ableitfeitbc  ©arteuarbeit  tc.  unterbricht. 
Sßill  man  bie  Sdjioeifpuirfimg  ftarf  aitgnu^en,  fo  empfiehlt 
eg  fid),  bag  Sonnenbab  auf  beut  001t  ber  Sonne  er!)  ift  ton, 
toeifjeu,  feinen  Sanbe  311  uefjuieit,  alfo  bag  Souitenbgb  mit 
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V.  Körperpflege  bitrd)  Sicf)t  unb  Stift. 


einem  Sanbbabc  511  ocrbinbctt,  luctdjc  Kombination  bc= 
fonberg  fßierenfranfe n auguratcit  ift,  ober  gunt  gtucd'c 
bcg  fliadjfdjluifleng  fidj  in  luottene  dedett  ciitpatfeit  gu  taffen, 
diejenigen  Patienten,  luctdjc  ttodj  mettig  an  Suft  unb  (Sonne 
gemöflnt  fiitb,  tun  gut,  anfangs  nidjt  gteid)  bcu  gangen 
Körper,  fonbcrn  nur  dcitc  begfetbcu  ber  Sonne  auggufejjcn, 
alfo  gunäri)ft  mit  Sarfufjgeflen  angufangen  ($ig.  25)  unb 
bann  ein  KteibnngSftürf  uadj  bent  anbcrit  abgutegen,  bcu 
lidjtempfinbticflften  Seit  beg  Körpcrg,  beit  Kopf,  burd)  eine 
teidjte  Kopfbebeduttg  gu  fdjii^en  unb  öftcrg  bcn  Sdjatteit 
ber  Säume  aufgufudflen. 

2tit  beit  füflteren  dagett  bcg  Qaflrcg  luirb  ©01111611= 
bab  mit  Sorteil  in  atelierartigen  fliäumen  genommen,  mit 
eteftrifdjer  SSentitation  unb  bequem  gu  öffnenben  gcnftcrn. 
dag  ©tagbad)  muff  loegeti  ber  ©efaflr  ber  Itcbcrflitumg 
burd)  eine  Scriefetunggantagc  teidjt  gu  füflten  fein,  durd) 
rote,  blaue  unb  anbergfarbige  Gtarbincn  muff  cg  mögtid) 
gemad)t  merbctt,  $arbcngintmer  flerguftetten. 

9Jtit  bent  Sonnenbabe  tuerbeit  nütjtid)  fläufig  9)taffage= 
nttb  ©pmnaftüluren  oerbuubett.  den  Sefcfltufj  bcSSabcg 
bitbet  je  ttadj  ber  Kraitffleit  eine  abliifltcnbe  Sßaffcrprogcbur, 
ein  tpatbbab,  Sottbab,  fliumpfbab,  Kneipp’fd)cr  ©uff  ober 
tüflteg  fliegenbab. 

b)  dag  c t e f t r i f d)  e £ i d)  t b a b. 

da  man  nidjt  immer  bag  Sonnentidjt  in  geniigettber 
Sntcnfität  gur  Serfüguttg  flat,  fo  tnadjt  man  fid)  bag  etct= 
trifdje  Sicflt  gu  ttufle  unb  baut  gu  biefcitt  gmeefe  Sicflttäften, 
loetdje  mau  inmettbig  mit  eteltrifdjen  ©tüfl=  ober  Sogcn= 
tampen  bemaffttet.  diefe  Sidjttäfteu  ($ig.  26,  271)  fiitb  int 
lucfcnttidjeu  Käftcit  bon  berfdjiebenfter  'gornt  nttb  ©röfje, 


')  $>ie  Slbbitbuiifleii  bev  Cidjttjeitni'pnrnte  fiub  im3  non  ber  ftivmn  Steiniger 
Webbert  u.  Sdjnil  in  ©rlanneit,  luctt^c  biefc  Stppnrntc  fabrijicrt,  frnmblirfUt  juv 
iPfVfitflnnp  gcfteUt  worden, 


Slg.  24.  JTn  den  Geräten. 


Cafcl  XII. 


Jig.  25.  Bart  umlaufen  im  0ra$e.  (Ccilluf  tbad. 
Beginn  der  Abhärtung.) 


3.  ®inffa&  be8  Siebtes  auf  bctt  trauten  2)lettfrfjen.  93 


mc i ft  gunt  ©ifc'en  be§  Patienten,  felteuer  gum  Stegen  ein- 
gerietet.  3tn  beit  mit  9Mcfjgla§  aufgelegten  ^nnenmänben 
befinbett  fiel)  meift  48  Samten,  in  8 fKeitjeu  gleidjrnäfjig 


$ig.  26.  ©eöffiteteS  (SJIü^Itef)t=2Sottbab  jum  ©ifsett. 


toerteitt;  jebe  Sambenreitje  ift,  gum  ©djutj  gegen  S3ert>renmiug 
bei?  Patienten  bttref)  Serüljrung  mit  fenfredjt  fteljenbeu 
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V.  Körperpflege  burcf)  ßtcf)t  nnb  Sitft. 


9ß'etallftäbd)en  berfefjen.  Oben  luitö  ber  haften  bnrd)  einen 
oerfdjiebbarcn  2)cdet  gefdjtoffeit , fo  bafj  ber  Kopf  be§ 
fßatienten  anfferfjatb  be§  KaftcnS  ift,  born  befinbet  fid)  bic 
Ocrfdftiefibare  Xür,  bnrd)  loetdje  ber  fßaticnt  eintritt.  Qn 
berfelbcn  befinbet  fid)  eine  Deffnung  gnr  fßuBfontrotte,  gnr 
©arreidjung  Pon  Sgergfütitern  nnb  für  irgenb  toeldje  pf)t)fio= 


$ig.  27.  ©leftrifcbeS  ®tüt)licf)t=25oa6ab  mit  36  ©üiptampen 

äitrn  Siegen. 


togifdjen  ©jperimente.  3nr  föernfjignng  für  ängfttidje 
Patienten  ift  im  Kaften  fetbft  eine  eteftrifdje  Klinget  ange= 
bradjt  nnb  Züx*  nnb  23erfdjtn|bedet  fo  eingerichtet,  bnf)  fie 


3.  ©iiifCufj  be§  £id)te?  auf  beit  Ironien  attenfdjctt. 
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$ig.  28.  ©leftrifdjeS  fthuupflidjtbab.  / 


ft-tg.  29.  @Ieftrifd;c3  2lvmlid;tf>ab. 


9G  V.  .Körperpflege  bitrcf)  Sidjt  uitb  Suff. 

mit  JÖeidjtigfcit  Pom  fßötienten  felbft  geöffnet  luerben  lömten. 
©in  im  liecfet  angebradftcä  Xflermomefcr  geftattet  bie  Kom 
tvodc  ber  Stemperafnr.  ®ie  Sirijtreiflen  fiitb  ein§elit  ober 
paartneife  augsnfdjatten. 

Sie  ©lütylidjtfaftenbäber  finb  faubere  Sdfloip* 
bciber  feinfter  2lrt,  toeldje  mand)ertei  SSorjüge  Por  ben  Dampf* 
faften=  unb  Igeifltrodenfnftbäbern  Ijabeit  uub  überall  ba 


angegeigt,  Ipo  Sdfloipbäbcr  überhaupt  am  flStape  fittb.  Sie 
merben  a(§  9Sott=  unb  Xeilbiiber  perabreidjt.  ($ig.  28, 29, 30). 
(Gegenüber  ben  anberen  fdjtoeifjerregenben  fßroceburen,  tneldje 


3ftg.  30.  ©leftrifcpeS  gutfjfidjtbab. 


3.  Ginfhijs  bcö  iidjicö  auf  beit  träufelt  3Jicufd)cit 
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beu  ^örficr  burefj  £ e i t u n g mit  SÖärmc  laben,  luirft  beim 
OHiil)lirI)tbab  bie  ft  r a Ij  I e u b c Söörnte,  loetdje  tiefer  in 
beit  Körper  einbringt  nnb  meift  angenehmer  bon  beit 


Jyifi.  31.  SfombiuicrtcS  Sicptbab. 

Patienten  entpfnnben  loirb.  ©epon  bei  retatib  geringen 
Temperaturen  bon  30  bi§  35°  C treten  Srpmeifie  auf, 
bie  reichlicher  bei  40«  C nnb  bariiber  loerben.  00«  C falten 
mög(ic()ll  nicht  überfepritten  loerben.  'Ser  frühzeitige  Scl)luei|V 

p(a  c l f ((,  f i; , jlöi'pc vpftcjjc,  7 
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V.  Äörpcvjjftefle  burd)  £id)t  mib  £uft. 


auSbntdj  erntöglidjt  eilte  refatib  furge  Dauer  bc§  8Jabr3 
; (15 — 20  «Minuten).  Die  SBärincgufüljruug  foitu  bitte!)  (Sim 
uitb  21u§fdjalten  gut  abgeftitft  tuctbcu.  fongeftioneu  gut 
Sungc  fiub  nitfjt  gtt  fürchten,  lueit  ber  topf  aufjcrljalb 
be§  faftenä  ift  unb  ber  £iittgc  auf  btefc  Söeifc  gute,  liilftc 
Suft  gugefiiljtt  lucrbcn  fann.  Daö  jperg  mirb  bei  beut 
3d)lui£en  mittelft  (^lüblid)t^  mir  luenig  augeftreugt.  ©fie- 
gififcfjc  £ i d)  t lu  i r ! u u g foiitmt  beit  ©lül)tid)tbäbern  riicfjt 
gu.  Diefe  finbet  man  biclnteljr  iit  ben  $8  o g e u I i cf)  t * 
bäbertt.  i 

Da§  SöogcuUdjt  iu  \t  äffen  uad)  9trt  ber  ©tüf)liel)tfäfteu 
gebracht,  ift  luenigct  eiugefüljrt,  lueit  bie  .Vtäfteu  git  fdfnclt 
gu  Ijeifj  lucrben,  örtliche  Spauteutgünbuitgeu  eutftelfcu  unb 
(Mefal)r  ber  Verbrennung  ber  .'gant  büret)  abfyrijjeitbe, 
gttiljenbe  .St'otjleubeftanbtcitc  bcfteljt.  Diefe  ©cfaljt  unb  Um 
bequemlidjfeit  fiub  in  beut  kombinierten  SicEjtfaftcn  ber  '^■trnta 
Weiniger,  (Mebbcrt  & ©efjall  befeitigt,  in  tueldjent  9td)tcd= 
faften  bie  Strmatur  luie  in  beut  befdfricbenen  (ytiifjlidjt' 
fafteit  borgefetfeu  ift,  aitfjcrbcnt  4 Vogeutampcn,  bie  büret) 
btaue  ©dfeibeit  ba§  ©pritien  ber  Quitten  ucrt)inberu. 
(S'ig.  31.)  in  fett  Ijat  fiet)  gur  Vermcibuug  ber  Ucbclftänbc 
einen  £ i d)  t b a b c r a tt  nt  eingerichtet,  in  iuctd)cut  eilt  paar 
Bieter  über  bent  $nf3bobeit  einige  Vogcntaiupen  bon  80 
biö  100  Slutpeteg  ©tromftärle  aufgeljäitgt  fiitb.  Die  Dcnt= 
peratur  be§  Vabcraunteö  ift  eine  mäßige;  iit  bemfetben 
bewegen  fiel)  bie  Vatienten  luie  int  ©onnentirptbabe  itadenb, 
nur  mit  gelben  ober  raudfgroitcit  ©dptpgläfcnt  belleibet, 
gunt  ©djutje  ber  Singen.  Die  Slniucnbung  biefer  Strt  bon 
33ogettlid)tbäbern  ift  ba  geboten,  luo  man  fpegififcpe  £iept= 
nid)t  SBärntetuirlung  gebrauept. 

c)  D a § longentricrte  © o n n e tt  = unb 
c 1 e 1 1 r i f ef)  e £ i tf)  t. 

Veretty  im  Slttcrtum  bciniipte  matt  fiel)  bie  Üöirlimg 


1 00  V.  Körperpflege  bitrd)  Üitffl  imb  üuft. 

be§  SoitncutidftcS  mögtidfft  citcrgifd)  auSäuitußcu.  So  luirftc 
o r t a mittels  eines  GJIaSlfutcS  bereits  örttidf  auf  bic  §aut 
ein,  fo  fammetten  bic  Änicrifauer,  Xflafler  unb  SöarncS, 
iu  beit  [eckiger  ^atfreu  baS  Sonuentidft  mittels  33reuit= 
gtäferu,  um  SBarscit,  gutartige  unb  Bösartige  flicubitbungcu 
3»  üerbrennen,  fo  bemitUe  ber  Saic  9)icf)t  ben  £ i df  t b r a n b , 
tun  bic  frcffeitbc  'Jtectfte  itub  aitbcrc  §autfrau!f)eitcn  511 
befeitigcit.  Ititb  Strebet*  SJtündfcu  gelang  cS,  eilte  igaitb* 
ober  Statibtampe  31t  fonftruicren,  loctdfc  eilt  £infcit*  ober 
Spiegelfflftent  trägt,  ibetdfeS  bie  äöärnteftralfteu  eines  SSo(ta= 
bogenS  fonjeittriert.  ‘Der  Sonncittidftbranb  ift  bamit  biirrf) 
beit  j c b c r 3 c i t 31t  gcbraudfenbcit  c ( e ! t r i f df  c it  £ i d)  t * 
b r a it  b erfept.  £?n  gteidfer  Sßeife,  mic  bie  Samiittimg  ber 
SBärmeftralfteu  bitrd)  Siufcit  erreicht  loitrbe,  gelang  and) 
bic  Snntmtnng  ber  dfcntifdjeit  Strafften  ber  Sonne  unb  beS 
eteftrifdfeu  £idftS.  Der  Kopeitlfagcucr  ^rofeffor  $ in  feit 
tonftrnierte  einen  £itf)tfautntetapparat  mit  Söergtrpftattinfcu 
(fyig.  32),  bie  SBärmeftraflten  fcfjattetc  er  bitrd)  2(bfüt)(uug 
beS  SidjtcS  mittels  einer  30  cm  breiten  Sd)irt)t  beflittierten 
3BafferS  ans.  Itm  bie  tidftaiiffangeitbc  SBirfung  beS  93InteS 
anS3nfri)atteit  1111b  fomit  ein  tieferes  ©inbringen  in  hiermit 
311  ermöglichen,  tonftrnierte  er  eilte  ptautoufcjc,  boppetum* 
räuberte  £ittfc  auS  93ergtrl)ftatt,  in  bereit  innerem  ftetS 
fatteS  Söaffer  ftröntt.  Dicfc  loirb  auf  beit  31t  betjanbctnbeit 
£>autabfdfnitt  anfgebriiett.  DtcfeS  DrutfgtaS  (Komprcfforium) 
ntarift  ben  bcbrüdtcit  Jpautabfdfnitt  btutteer  unb  geftattet  fo 
baS  ©iitbringcu  ber  gefammetten  dfcntifdfcu  £id)tftrat)Ieu. 
Durd)  biefe  2Irt  ber  £idftbclfanbtung  ift  cS  ffrtnfeu  gc= 
luugcit,  fein  SSatertanb  boit  ber  Seudfe  ber  freffenben  $tedftc 
311  befreien,  unb  biete  aitbcrc  Sgautfranflfeiten  battcrictteu  1111b 
uidft  bafterietten  UrfpruugS  erfotgreidf  311  bel)aitbctit. 

SBitt  man  größere  Jgautbcsirfc  örttict)  mit  93ogentidft 
betfanbetn,  fo  eignet  fid)  am  bcfteit  tfiersit  ein  regulierbarer 
et  cf  t r i f df  e r S cf)  e i 11  ln  e r f e r.  CJvig.  33  a,  b,  c.)  Der* 


c. 

3ig.  33.  S}(anlid)tfammeIa))|)atot  imb  »(anlidjtüeftraijtmigeförper. 
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falbe  beftefjt  int  lüefeittlid)eit  au!  einer  ^Bogenlampe  boit  20 
biä  25  9tmfiere!,  bereit  fotjtenftifte  tjorigontal  geftettt  finb. 
Ser  Separat  ift  mit  einem  SDtetattffrieget  (9tefte!tor)  ntib 
einer  Einridftung  gur  33erfd)iebung  be!  23ottabogen!  Dom 
Spiegel  berfeljen.  Bur  2tu!fd)attung  ber  Sßärmeftrafjten  be* 
nu^t  man  ©Ia!linfeit,  luetdfe  mit  berbünnter,  antmouiafa* 
Ufrfier  fupferfutfatlöfung  gefüllt  finb.  Surdj  biefc  läfjt  man 
ba§  £id)t  gefeit.  ®cr  ©djeintoerfer  I;at  faijtoädjerc  SSirfuttg 
at!  ber  ftinfen’fdje  Separat. 

d)  $ a ! farbige  S i dj  t. 

2tud)  bic  einzelnen  färben  be!  Sidfae!  tjat  man  fid) 
für  bie  ^örperfiflege  nutzbar  51t  madjett  gcfudjt.  ®iefelbeu 
äußern  ifire  Spauptlnirfung  auf  (55  e nt  ii  t unb  Serben. 
9tote!  £id)t  erregt  bie  Sterben,  ift  baljer  gur  Anregung  metait* 
djotifd)  unb  tfafiodjoitbrifd)  JBerftiinmter  erfotgreid)  bertbenbet 
tnorben;  grüne!,  blaue!  unb  biotette!  Jöid)t  beruhigt  bie 
Serben,  be!Ifatb  eignet  e!  fid)  gur  SBeljanbtung  iterböfer  2)ten= 
fdjen,  bie  fid)  in  abnormer  Erregung  befinben.  58ei  <£>aut  = 
cutgün bnng  eit  ber  berfdjiebcnftcn  2(rt,  bei  ber  ütofe, 
bem  @ £ g c nt,  bei  23  tattern  re.  bcbieitt  man  fid)  gurSSe* 
Ifanblung  be!  roten  £id)te!,  iitbent  man  bic  d)emifd)en  ©trat)* 
len,  loetdfa  ja  bie  bereit!  entgünbete  <gaut  nod)  ntet)r  entgiin= 
beit  toürben,  abfittriert.  iSie  erfotgreidje  SBefjanbtung  ber 
23tatteru  mittet!  roten  Sidjte!  ift  beüoegen  boit  befoubercr 
iöebeutung,  locit  fie  ebeutuett  bie  ©d)u|bodeuimf)fuug  über* 
ftiiffig  mad)t. 

e)  9t  ö tt  t g e it  * 11  ttb  58  e c q lt  e r e t ft  r a t)  t e it. 

ißrof.  9t  ö it  t g e n in  Sßütgburg,  je&t  SKündjeit,  mad)te 
bie  Entbectnng,  at!  er  eine  tgittorf’fdfc  9ttöf)re  (=  Iuftteerge= 
ntadjte  9iöt)re,  in  metd)cr  bie  Enttabnitg  cteftrifdjer  Ignbuf* 
tioiüftröme  erfolgt)  mit  fdjtüargem  unb  unburd)fid)tigem 
Karton  umfjütttc,  in  bie  9tcit)e  eine!  mit  ftuore!gicrenbem 
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^aiiiimptatiitcßaniit  beftridjeiien  Sdjmne»  bradjtc,  baff  bei- 
felOe  anfleiidjtete.  (£y  mufjte  alfo  ctroag,  obinoßt  fiir  nufer 
9fnge  nnficßtbar,  öon  bei  fRöpre  aiiyftiafjten,  tuetefje»  unge= 
Ijinbevt  bttrd)  beit  Karton  ßinbnrd)  miiftc.  '2'iefc  ©tragen, 


^ig.  34.  9töntgenftrafjleiiflpparat.£ 

bie  bou  bei  Katßobe  auSgefjeit,  aber  feilte  KatTjobenftraßten 
fiitb,  meit  fic  bont  iWagnet  nid) t abgelenft  tocrbeit,  nannte 
Röntgen  X-©tral)ten.  ($ig.  34.)  ®iefelbcit  enttaben  elef- 
trifte  Körper,  interferieren  nid)t,  toerben  locber  regelmäßig 
remitiert  noeß  gebroden,  bureßbringen  bagegen  faft  alle 
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(Stoffe,  3tuf  bie  pt)otograpt)ifd)c  glatte  luirfeit  fie  ebenfo 
luie  bie  Sidjtftraljten.  Sic  burdjbringen  bic  3Bcid)tcitc  beg 
menfdjtidjen  förperg  teidjter  alg  bic  SDtugfcfu,  am  fdjiuerftcit 
bic  ft'itodjen,  mcrbcu  aifo  nidjt  luic  bic  djemifdjen  Sidjtftrafjleu 
Dom  Stute  bcrfdftudt,  unb  föniten  begfjaib  Siefenibirfung 
äujjcnt. 

50tan  bertoenbet  bag  9t  ö n t g e it  I i d)  t gut  ©rfennung 
ber  trauten  Seite  beg  ®örperg,  aber  and)  511  bereu  Speituug. 
Seiber  üerbrennt  baöfclbd  ungemein  teidjt  bie  igaut  unb 
niujj  begfjatb  fetjr  borfidjtig  augemenbet  »uerbeit.  Sei  §aut* 
frnuftjeiteu,  gur  ©ntljaaruug  unb  einigen  aubereu  Grrfrau* 
fungeit  leiftet  eg  gute  Sieitfte,  ja  eg  luirb  immer  fjänfiger  bau 
Ärebg Leitungen  burd)  9töntgcutid)t  berichtet. 

0 b ben  fogenannten  33ecqueretftraf)tcn  nüjjticfjc 
(Sinluirfuugeu  auf  ben  menfdjtidjeit  Körper  gugufdjreibcu 
finb,  ift  mit  Sidjerljeit  bigfjer  uod)  nidjt  feftgeftettt.  ®g 
finb  bieg  biejenigeit  Strafften,  loctdjc  bou  beut  ntetntlifdjen 
Uran  auggefjeu  unb  tcudjtfcitjigc  Körper  gunt  Seudjtcu 
bringen.  Sic  tjabeu  int  menfdjtidjeit  Körper  feine  Siefen* 
Ibirfitng.  *) 

f)  33tonbfot  = StrctI)fcn  (N  = S t r a p t c it). 

tgodjiutcreffant  finb  fdjtiefjtidj  bic  bou  bem  Siancljer  fßro* 
feffor  33 1 0 it  b 1 0 t cutbecften  Straften,  meldjc  er  gu  Gtfjrcu 
ber  Stabt  hattet)  bie  (N-)  3canct)=Str afften  genannt  tjat. 
t£r  fattb  nämtid)  bei  ber  Uittcrfudjuug  ber  bou  Stöutgcu* 
iKöfjreu  nnggefjeitbeu  Straften  getuiffc  Stratjteu,  loetdje  einen 
l'djloadjeu  efeftrifdjen  'Junten  bcrftärfeit.  SBie  bie  X*Straf)teu 
burdjbriugeu  fie  uuburdjfidjtige  Körper  g.  33.  büune  9)tetalt= 
platten,  §otg,  Rapier,  loerbeu  aber  aubererfeitg  burd)  eine 
3 mm  btdc  Stcinfatgfdjidjt  ober  burd)  SSaffcr  unb  anbere 
Subftangett  aiifgcfjattcit.  Sie  uutcrfd)eibeu  fid)  ferner  bou  beit 
X=Straf)teu  baburd),  baf)  fie  beit  ©efejjcit  ber  üteflcyiou  ge* 
t)oref)eit,  potarifierbar  unb  refraftibet  finb.  Siefe  merftbiir* 

*)  giäfiacä  übet  bie  .fieitfraft  ber  SKBntgen*  mib  Siecq«erelftra()Ien  f.  S1  i ed  e, 
§i;giene  ber  §aut,  §nnre  unb  «Nägel,  (»ibliotfjeE  ber  Öefunbijeitspflege  S8b.  12.) 
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bigeit  Strafen  luetbeit  bou  beit  meifteu  Sidjtquelfeu  [0  be= 
foitbcrS  boit  bcr  ©011  ne  auägefanbt  uitb  bou  bcr  ÜOWjrsaljf 
bcr  Äörficr  aufgeitomnten.  Sie  foulten  burdj  Stompreffiou 
eines  fförperS  Ijerborgerufen  merben;  fie  lucrbeu  bou  ^flaujeu 
1111b  bom  Sierförper  auSgefanbt.  Ser  meufdjfidje  Körper 
fenbct  bie  N=©trafjfeu  in  bcrfdjiebcncr  $nten[ität  auS  je  rtad}= 
beut  bcr  ÜDiuSfef  rnf;t  ober  fidj  gufanttnenäief)!,  je  nadjbent  ein 
9c'erb  ober  Dieroen^entrunt  iit  ftärferer  ober  fdjmcidjercr  ©r= 
reguug  ift.  2>icfe  ©trafjfeit  finb  biSfjer  nur  511  biagnoftifdjeu 
Smecfeu  ocrtoenbet  loorbcu ; tuie  toeit  fie  fjtjgienifdj  ober  für 
§eilgmecfe  brauchbar  finb  ift  bisher  uodj  itidjt  feftgcftefft. 

4.  |>tc  c^ttft  in  Ui  eite  (jung  31t  nt  ntenfdjfidjen  Körper. 

£>at  fiel)  baS  Sicfjt  in  biefer  Sejtefjiiug  als  ungemein 
mertboff,  ja  uiterfetjbar  für  beu  mcufdjfidjeu  Körper  erfoiefen, 
uitb  fjabeit  mir  baS  Sicfjt  afs  diejenige  a fj  r 11  u g feinten  ge* 
lernt,  luefcfje  nufer  33  f it  1 0 r g a n f a ft  böffig  ü e r f cfj  l u cf  t, 
mit  barauS  ungeafjute  ©nergiemengen  int  Körper  aufeitfftei* 
cfjertt  uitb  barauS  Äriifte  ber  oerfcfjicbcnftcu  9J?üdjtigfeit  31t  bif= 
beit,  fo  fönncit  mir  beituodj,  meint  attefj  nur  als  ©tedje,  nufer 
2)afeiit  ofjite  baSfefbe  frifteit.  Dfjne  Suftnafjruug 
aber  f o it  it  c it  mir  nur  m e n i g e Minuten  fein, 
ofjue  S 11  f t mit  ff  eit  loir  ft  er  beu.  2>iefe  unterhält 
alfe  nufere  SebenSprojeffe,  fie  ift  affo  bott  ttocfj  größerer 
Üöebeiitintg  für  unS  afS  baS  Sicfjt. 

®ic  ©rbe  i]t  bou  einer  Suftfjüffe  umgeben,  mefdjc  int 
mefeutfidjeu  attS  20,  75  o/0  ©auerftoff,  78,  38  o/0  ©tiefftoff, 
0,08  o/o  f ofjfeitfäure  ttttb  0,84  o/0  SBafferbamfif  beftefjt,  ba= 
31 1 fommeit  ©puren  oon  fafpetr iger  ©iiitre,  Sfmmotiiaf, 
WrubcitgaS  uitb  ©ouuenftöubdjcu.  Unter  festeren  berftefjt 
man  Äiefeffäitre,  ©taub  uitb  bie  mit  beut  ©taub  aufgeluirbeb 
teil  ipartifefitcu  ber  befebteu  uitb  uubefcbteit  9'iatur.  SBie 
affe  auf  ber  ©rbc  befinblicfjen  feften  ober  ffiiffigeu  Körper 
mirb  auefj  bie  Suft  bou  ber  9(  it  3 i e fj  11  11  g S f r a f t ber 
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©tbe  feftgepaltcu.  Sic  Suft  übt  bcmitad)  einen  S i u et  auf 
bie  Oberfläche  ber  ©rbc  uub  ifjrc  Stemopner  auS;  bieö  ift  bcr 
fogcnanutc  Suftbrucf,  bcr  mit  einem  ©cmidjt  Don  5 Srilti* 
onen  Kilogramm  auf  bie  (Srbe  briicft.  tiefer  Suftbrucf  geint 
infolge  bcr  fjoljen  S3cmcgtid)feit  unb  21  u S b e f)  n un  g S= 
f ä t)  i g f c i t bcr  Sn  f t unauSgefejjt  © dj  m a u = 
f u n g e n.  ©benfo  ift  ber  SS  a f f e r g e f)  a 1 1 nnb  bcr  SB  ä r = 
meguftanb  ber £nft in ftetiger SSeränberuitg.  Sen  ©inftufj 
ber  ©onncnftrafjtuug  tjaben  mir  ja  bereits  fennen  gelernt. 

Stber  mir  leben  ja  nietjt  nur  in  bnrdjfonnter,  fonbent 
and)  in  burdjfeudjtetcr,  burdjminbctcr,  peijjer,  mariner  unb 
fatter  Suft  in  ipren  ücrfdjiebencn  Kombinationen. 

$f)r  SkrfjältniS  §unt  meufdjticpen  Körper  oerftepen  mir 
am  beften,  meuu  mir  crftcnS  bie  oerfrijiebeneu  atmofppärifdjcn 
©inflüffe  unb  5®eitcnS  bie  g-unftionen  bcSjcnigcn  ©rgaitS 
tentteu,  meldjeS  uuS  Don  berfelbeu  abfdjliefjt  unb  mieberum 
mit  ipt  oerbiubet,  nämtiep  beS  §autorganS. 

Sic  Suft  äupert  eine  mepr  ober  mcitiger  ftartc  SB  ä r m c= 
refp.  Kälte  mirfitng. 

Siejenige  Suft,  metepe  pöpere  ober  uiebigerc  Sempera* 
tuten,  als  bie  augcnbtidlicpc  §auttemperatur  pat,  mirtt  als 
ein  Sicig  ooit  bet  Dbcrftäcpc  aus,  ruft  bie  fogcnanutc  Sicaftiou 
petbor.  $e  gtöfjer  bie  Srcijmitfung  ift,  b.  p.  je  mefjr  bie  Suft* 
temperatur  üoit  bcr  §auttempcratur  fid;  entfernt,  um  fo 
ftärfer  ift  and)  bie  fReaftion  tum  feiten  beS  Körpers. 

Siefe  Steiämirfung  ift  für  beu  Kältereig  eine  etmaS  aitberc 
als  für  ben  SBärmeteig.  S3eibc  reigeit  bie  ©mpfinbungS*  uub 
bie  ©efäfjnerben ; leiten  ben  Dteig  gu  ben  iterüöfen  Bcntral* 
Organen  unb  mirfeu  öoit  bort  auS  umftitnmenb  unb  Ocränbcru 
bafetbft  ben  S3(utuinlauf,  fie  oeräubern  refteftorifdj  bie  fßc* 
riftaltif  im  SkrbauungSapparat  unb  bie  Sätigfeit  ber  ©im 
gemeibc,  fie  beeinfluffen  bie  §erg=  unb  ©cfäfjarbeit,  fie  oer* 
änbern  Stauung  unb  Körpertemperatur,  furjum  fie  mirfeu 
pon  ber  Dbcrfläcpc  auS  refleftorifdj  in  bie  Siefe  auf  ade 
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Drgaue.  3 [t  bicfc  9leigluirfuug  eine  ootübergepeube  imb  ber 
traft  beS  törperä  inbibibuell  angepafjtc,  fo  loirb  bic  An- 
regung gu  er fiö^ter  £eBen§6etätigung  bie  ^jotge  fein,  ift 
ber  9f?ei§  ein  mefjr  gleicpbleiBenbcr,  nicf)t  loed^fetnber  ober  für 
bie  9icaftion§fraft  gu  [tarier  in  feiner  §öpe  ober  feiner  Sauer, 
fo  mirft  er  ermübenb,  abfpannenb,  etfcplaffenb  unb  Iäp= 
meitb.  SSei  fortbauernber  SBcirmetoirfung  loirb  ber  tör= 
per  oon  ber  Dberfläcpe  au§  ntefjr  unb  ntepr  mit  SB  ä r m e 
gelaben  bi§  gur  bollfomntenen  Söärmeftauung,  auf  loetcpe 
ber  törper  bann  mit  erpöpter  SSerbunftung  be§  törperloaffer» 
unb  mit  ©cplocifjauäbrucp  antwortet  unb  bamit  ben  2tu§- 
gteicfj  gur  Storni  anftrebt. 

23ei  f o r t b a u e r n b e r t ä 1 1 e e i n lo  i r t u n g auf  ben 
törper  tommt  e§  gur  abnormen  Stbfüfjlung  üon  ber  Ober51 
f(äd)e  au§,  bie  ntepr  unb  ntepr  in  bie  Tiefe  einbringt.  Stbcr 
auep  gegen  bie  ©efapr  ber  Surcpfältung  pat  ber  trainierte 
t'örper  ©epupborrieptungeu. 

SieSBcirnte-  unb  t ä 1 1 c e i n lu  i r f u n g b e r S u f t 
i ft  f e b o cp  für  benjenigert  t ö r p e r ber  abge p ar- 
te t i ft , b.  p.  io  e 1 cp  e r f i cp  an  bie  berfdpiebenen 
Temperaturen  g e io  ö p it  t pat,  niemals  eine 
© e f a p r unb  nie  m a I § eine  23  e r nt  i rt  b e r u n g ber 
SeBenienergie,  f o n b e r u ft  e 1 3 eine  SDt  e p r u n g 
ber)  eiben.  Senn  bie  Sufttemperatur  ift  in  jeher  ©efunbe 
eine  etioaä  aubere,  ftetig  ftuft  fie  fiep  naep  oben  ober  unten 
ab,  unb  jebe  SSerünbcrung  berfetben  bebeutet  ftet3  e i n e it 
neuen  £eben§retg.  Senn  bie  Suftfompoucnten  firtb 
oieifaepe  unb  fiep  gegenfettig  beränbernbe,  fo  bafj  auep  bie 
bort  ipueu  auggepenbe  SBirfung  auf  bcu  förper  eine  loecp- 
fetnbe,  bietfeitige  unb  anregenbe  fein  mu|.  Unb  g e r a b c 

in  b c m ft c t e u SBedpfelunb  JJyneinanbergreifcn 

ber  Suftfaltoren  liegt  b a § ©paralteriftifepe 
b e § fogenanttten  S u f t b a b e §. 

Sie  SBiffcnfcpaft  pat  biäpcr  nur  bie  c i it  g c I u c u fyaf- 
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loreit  bei  üuft  ifoliert  betrachtet  uub  311  hpgieuifdjeu  imb 
fQeilgmccfen  beringt,  g.  33.  bie  Sonnenmirfung  in  ihren 
©igenfefjaften  ber  SSärme  imb  beg  £id;tcg,  bie  Suftocr* 
bidhtnng  imb  Suftberbünnung  tc.,  nicht  aber  in  ihrer  ©e* 
famtluirfnng  uitb  ift  begf;atb  gu  einer  Kenntnig  imb  33e* 
inertnng  beg  Suftbabeg  bigf)cr  noch  nicht  Oorgebrnngen. 
äöürbe  biefelbc  aber  ben  Suftflufj,  bie  Suftcleftrigität,  bie 
Snftfeuäjtigfeit,  bie  Suftgerücjje  n.  f.  ln.  berücfficf)tigt  haben, 
fo  loiirbe  fie  gn  ber  (Srfcnntnig  gefommen  feilt,  baff  bie 
Snft  für  ben  ntenfdjlidjeu  Körper  ber  niantiigfadhfte  aller 
Sebengreige  ift,  ber  burd)  feine  SSielfeitigfeit  ftetig  bicSebeng= 
energien  bermehrt.  9Jcait  gef)c  nur  ang  ber  Sonne  in  ben 
Schatten  imb  benterfe  ben  ©egenfats  ber  Temperaturen, 
man  trete  nur  auf  bie  freitiegenbe  ©beite  ang  bem  SBalbc 
hcraitg,  ber  Sd)uf}  Oor  bem  Sfßiitbe  bietet,  mit  bie  halb  mitbere 
halb  geioattigere  SDf  a f f a g e m i r f u lt  g ber  Suftbe* 
loegung  am  Körper  gu  fühlen,  mie  fie  bie  heifjc,  inarme 
ober  falte  troefeme  ober  feuchte  Snft  in  ben  Körper  gu 
preffeit  fucht,  mie  fie  ben  Körper  augtroefnet  ober  bie  Ober* 
fläche  fpröbe  ober  feucht  ober  manu  ober  feilt  macht;  mau 
benterfe,  mie  mir  bie  ÜÜfugfclu  aitfpaitncit  utüffeu  1111t  bellt 
mehr  ober  miubct  ftarfen  Suftbrucf  gu  begegnen.  Tiefelbe 
Siiftbemegung,  bie  mir  a(g  Trucf  ber  oeränbcrtcit  Tempera* 
tur  au  nuferem  Körper  fühlen,  fchcit  mir  fie  nicht  mit 
nuferen  Dingen  1111b  hören  biefelbcit  nicht  mit  unfercu  Dhreit 
beutlich  bor  1111g,  mie  ber  3Biub  heult,  mie  bie  Üöäitntc  raufdjen, 
bag  SDfeer  brauft  uub  mögt,  mie  bie  fölumeu  bie  Köpfdjcit 
neigen,  mie  bie  Söolfcit  jagen ! fRied)eit  mir  nicht  bie  ung 
gugemehtcu  ©crücfjc ! Dllleiit  biefer  Dlttreig  nuferer  Sinueg* 
ncrbeit  genügt,  um  fcfjoit  mehr  ober  ntiuber  ftarfc  S3elt>e* 
gangen  nuferer  Seele  herborgitrufcn. 

Dlber  noch  biclfeitiger  ift  ber  Suftreig.  Kombinieren  mir 
bie  Sonnen*,  bie  Temperatur*  imb  Suftfliifjmirfimgeu  mit 
beueu  ber  £ 11  f t f e 11  d)  t i g f c i t in  iljreu  perfchiebencit  91b* 
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ftufungen.  bei  feucpteit  Saft  föuitcu  luii  fcimtlicpc  Söiibcr 
neunten,  bie  loir  fouft  nur  in  beit  9Baffer=33abeanftalten  31t 
befummelt  gemöpitt  finb.  Statte  unb  manne  SBaffet*93öbcr  boit 
f 111301  ober  langer  Tauer,  meepfetnb  in  iprer  Temperatur  mit 
ftärferer  ober  fcpmäcperer  SBaffer*93emeguitg,  gleicpfaitt  ein 
SBelleitbab  ober  Slcgenboucpe  ober  Straplcnboncpc,  mit  mepr 
ober  luenigcr  (Slcftrisitcit  ober  rpemifeper  Sicptfraft  gefaben. 

trügen  mir  fcplicfjtdcp  it 0 cf;  beit  $aftor  ber  Stiftete!  = 
trijität  31t  alten  bisherigen,  bon  ber  loir  miffevt,  baf}  fie 
bei  jeher  Temperatur  beftept,  baf}  fie  mit  tprer  ©rpebiutg  bei 
nebligem  SB  etter  guuimmt,  baf;  ipre  ’Dcicbcrfcptiigc  halb  pofi* 
tio  halb  uegatio  eteftrifcp  finb,  b-afjj  fie  in  iprer  Sßofitibität  unb 
Dtcgatibität  loecpfett,  baf;  fie  eilte  tägtiepe  Speriobe  pat-  Ta  mir 
ferner  miffeit,  baf}  auep  ber  meufrptiepe  Körper  cleftrifcpe 
Ströme  beperbergt  atnb  bajf  nufer  Sgautorgan  in  meepfetnbem 
@rabe  bie  ©feftrigität  guriicfpält  unb  aufnimmt,  fo  finb  mir 
auep  bereeptigt  ansunepnten,  baf}  nufer  Körper  bon  ber  Stift* 
cleftrigität  bceiuftufjt  luirb,  auep  meint  mir  bie  fpegietlen  ge* 
fuubpeittirpeu  ©efetje  itocp  uiept  loiffeufcpaftlicp  erforfept  pabcit. 

So  fepett  mir  beult,  baf}  fämtlicpc  Jftei^artcn,  bie  mir  3111- 
lluterpaltuug  be§  SebcitS  nötig  paben,  in  ber  Suft  cittpaltcu 
finb,  uänttiep  ber  tperntifepe,  epemifepe,  mecpaitifcpe,  clcf* 
trifepe  uub  pppfiotogifepe  Sveig.  §aben  mir  beit  Körper  mit 
fämtlicpen  gpmnaft^iert,  fo  ift  er  au  bie  biefelben  gemöpnt, 
b.  p.  gefunb,  pat  er  fiep  berfetben  cntmöpitt,  fo  ift  bie  SReaftiou 
barauf  eine  quantitatib  aber  quatitatib  beräuberte  uub  ber 
Körper  frauf.  SBie  bie  (Sntmöpmutg  biefer  SebcnSreige  beit 
Störper  fieep  utaept,  fo  läjjt  ipit  bie  ©emöpiturtg  au  biefelben 
loicbcr  gefunbcit. 

5.  Die  ilrüeitsfcilluttg  ber  mcnfd)ftd)cn  $a«f. 

SBefaitntlicp  fonbert  bie  §aut,  melcpe  beim  (Srmacpfeueu 
eine  ©röfje  bon  IV2  qm  pat,  ftetig  fefte,  f tüffige  uub  ga3= 
förmige  Stoffe  ab.  Tie  in  bniicniber  Stbfcpitfmmg  br* 
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griffeneu  S^> o r u f c£) icfj t s f cfj ü p p d) e u,  bie  augfalleubcn  §aarc,  ber 
lum  beit  Salgbriifen  abgefoubertc  Jgautfdjmer,  meldfcr  §aare 
mtb  §aut  ciitfettct  ltitb  gcfdjntcibig  erljält,  bet  Dem  beit  ca. 
- ^Millionen  ©dfiucifjbrüfeit  abgefoubertc  Sdjiucifj  fittb  foldjc 
Slbfouberunggprobuftc.  9JUt  bem  ©dpueifj  tierlaffeit  g-arb* 
mtb  Stiedjftoffc,  foluic  ©elbftgiftc  beit  Körper.  Sie  § a u t * 
a 1 nt  u lt  g ift  eilte  uicfjt  ltnerfycblidje : Eagförmig  cntftrömeit 
ber  üpautpfortc  Kol)lcnfäurc  mtb  35$affcrftoff  mtb  luirb  (Sauer* 
)toff  in  geringer  sJDtengc  Pont  Körper  anfgenommen.  SSie 
Holjlcnföureaugfdjeibmtg  ift  jtoat  für  gciuöljnlid)  nur  gering, 
näntlid)  nur  Vs — Vs  % ber  gefaulten  Kof)lenfäurc*Eliuti* 
natioit;  fie  Faun  febod)  mit  §mtef)inenber  Vfufjen teiuperatnr 
mtb  bei  Körpcrbeiucgung  big  311111  itemtfadjcn  luadjfeu.  Sie 
Söafferbainpfabgabc  bitrd)  bie  Sgaitt  ift  bagegen  eine  be* 
beittenbc.  Söäfjrenb  24  Stauben  beträgt  fie  int  9?:ub)egit= 
ftanb  beg  Körperg  7 — 800  gr,  fteigt  jebori)  bei  SSeltiegmtg 
(eid)t  auf  1500 — 2000  gr  mtb  barüber.  fOlit  beut  Körper* 
loaffer  tierlaffeit  Koriffalg,  Igarnftoff,  'Jette,  flüchtige  Jett* 
fätiren,  Elfolefterien,  Stobait  mtb  aitbere  uoef)  itid)t  ftubiertc, 
teüg  fpegififd)  tiedjeitbe,  tcilg  giftige  (Stoffe  beit  Körper. 
Sie  l)ol)c  EiftigFeit  beg  Sdflueiffeg  ftef)t  unjtueifel^aft  feft 
1111b  luirb  bitrd)  Körperarbeit  ebcitfo  lucfenlidj  erl)öl)t  luie 
fein  Eeljalt  an  SBaftcrienfeimcit.  Sie  §aut  Oollgie^t  beut* 
itad)  bie  ffunftioit  ber  S r a i 11  a g e (Srodeulcguitg)  mtb 
ber  Entgiftung  beg  Körperg. 

9c uu  citt3iel)t  aber  jebeg  Siter  Söaffer,  bag  bei  37°  C Per* 
bampft  luirb,  beut  Körper  580  Kalorien  SBärnte  (unter  Ka* 
loric  uerftcl)t  man  biejeuige  SBärmemengc,  iueld)c  nötig  ift, 
mit  1 Kilogramm  Söaffer  tion  0°  auf  1°  Eelfittg  311  er* 
luärnten). 

Sie  Spant  luirb  alfo  burd)  bie  SSafferabgabe  31t  einem 
Por3üglid)eit  K ii  1)  1 a p p a r a t beg  Körperg.  Sic  Einrid)* 
tiiug  3iir  Söärmeabgabe  luirb  burd)  bie  Jälfigfeit  ber  SSaut, 
bireft  Söärme  aiigjuftraljleii  mib  augguleiteit  pertudlfommuet. 
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ütnbererfeit!  ift  bic  ügaitt  bic  SScrmittteriu  bcr  ^Bnrmc^ufu fjr 
i'oit  aufeeit,  bic  unter  Itmftäitbcu  eilte  größere  fein  fnint  atl 
bie  ber  SBärnteabgabc.  <3)aburd)  ferner,  baf;  ba!  Jgautorgau 
ein  grolle!  iötutgefäfjnefj  befifjt,  bal  bei  maximaler  (Srlncitc* 
nutg  ein  Stritte!  bei  ©efamtbtute!  anfnet)inen  famt,  nnb 
biefe!  üötutreferboir  fc  naefj  93cbarf  lucit  nnb  eng  ciugcfteüt 
luerbeit  fann,  ift  bcr  Körper  im  ftanbe  an  bcr  £)bcrftäd)t 
tarnte  aufgunebmeu  ober  abgugcbcit,  $ättc,  Söinb  nnb  9?äffc 
Hon  fid)  fern  31t  batten.  93erniittct!  feinfinniger  -Kerben 
bermag  bcr  Körper  biefc  fogenannte  alifdjc  SBärmc* 
regutation  auf!  bromfitefte  einguftettcu ; beim  fie  geigen 
feiner  all  bie  befielt  Barometer,  Sbermo=,  2tnemo=  ober 
.vmgrometer,  bie  geriitgftcn  SBctterfombiuatioueu  unb  SÖ3etter= 
nuangen  au,  boraulgefcjjt,  baff  man  fie  geübt  bat.  Itntmtt* 
fiirticb  rirfjtet  fid)  ber  Xt'örficr  nad)  biefer  SScttcrangcigc* 
Oorridftung,  iitbent  er  g.  93.  bei  teilte  ober  feuchter,  roinbiger 
Snft  eiuerfeit!  bie  SBärmcabgabe  bitrct)  Qufammengiebung 
ber  93tutgefäj3C  nnb  ber  gefamteu  Spant  uertjinbert  unb 
aubererfeit!  bie  SKulfetit  burdj  Qittcrn,  ^roftfdjaucr  je. 
in  93eloegung  bringt  unb  and)  fortft  ba!  ©efüljl  criucdt, 
burdj  tmltfürlidjc  93ciocguugen  Söärtne  gu  ergeugen. 

0.  ^eeinträdjtiguttg  ber  Jlrßetfsfetfimtö  beo 
^aniorgattö  burdj  bic  «Äfcibnug. 

93ebenft  man  alte  biefe  midjtigcn  Sebenlfunftionen  bei 
tpautorganl,  bie  bcr  Atmung,  ber  Xrodentegung  bcr  ©clocbe, 
ber  (Entgiftung,  bcr  Fühlung  unb  ber  Neigung,  foloie  fdjtiefj* 
tief)  bcr  Söettereiuftettung  bei  förfierl,  fo  oerftebt  man  tcid)t, 
baf)  ein  Slufljören  ihrer  fjunftion  gteicfjbebcutenb  mit  bem 
9(uf()örcn  bei  Sebcnl  ift.  braud)t  nidjt  einmal  bie 

Gtefamtobcrftädje  bcr  Spant,  foubcrit  nur  ein  größerer  Söcgirf 
bcrfetbeit  funftionluufä{)ig  gemacht  gu  tnerben,  luie  bie!  fo 
häufig  bei  oberflächlichen  93erbreuuuitgeu  ftatt  hat,  unb  ber 
Xob  tritt  ein, 
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3ebe  33  c lj  i it  b c r u n g b c r q u t f u u ! t i o it  f ii  i)  r 1 
311  Störungen  ö e r $ ö r p c r f 11  u f t i 0 it  e it  in  mepr 
ober  loeniger  Ijopcnt  ©rabc,  fo  unter  anbern  and)  burdj  nufere 
ntoberuc  S3efleibung. 

©§  ift  experimentell  001t  Sdjicrbcd  nadjgcimefcn 
loorben,  bafj  je  ntcljt  ber  Körper  öefteibet  ift,  um  fo  ntcljt 
bie  Söafferbampfabgabe  helfe  Iben  ciitgefdjrönlt  loirb.  SSa= 
mit  ift  aber  beioiefeit,  baff  burdj  bie  SHcibuttg  bie  Drainage* 
uub  (Sutgiftunglfunftion  bei  igautorganl,  foloic  bie  ber 
3Särmercgulation  uidjt  nniocfeutlid)  bccinträdjtigt  loirb.  (£3 
ftetjt  luiffcnfdjaftlidj  ferner  feft,  baf3  ber  uubcttcibctc  Körper, 
loeit  bie  £uft  ein  fdjtcrfjter  SBärmeleiter  ift,  burdj  Scituug 
nur  gans  geringe  SDtengeu  Söärme  berliert,  bagegeu  burdj 
Straljtung  breimal  meljr.  SSiefcr  33ärmcbcrluft  burdj  Straps 
lang  ift  jebodj  uidjt  fo  bebcutcnb,  a(3  utnn  001t  Oorupereiu 
niutefjinen  fotttc,  loeit  ja  bie  Stift  20 — 25'mat  fdjlcdjtcr 
SSärmc  leitet  a(3  ba3  SSaffer. 

Erft  bie  b 11  r d)  f c it  dj  t c t e 2 it  f t leitet  beffer  uub 
fteigert  beit  Söärtncocrluft  burdj  Strahlung,  loeldjcr  aber 
nadj  Sßtof.  Stubncr  burdj  SBeftraljfuug  ber  Sonne  felbft 
bei  geringem  Sgodjftanb  berfetben  in  reidjtidjcnt  SQtafjc  tont* 
penfiert  luirb. 

SS  i c b u r d)  f 0 it  it  t e 2 n f t lontpcufiert  atfo  beit  ct>en=* 
tuetlcu  Stadjtcil  ber  2uftburdjfeudjtung. 

33ct  feudfjtcr  2uft,  felbft  locuu  bicfclbe  boit  ftärfcrcit 
Dcicberfdjlägen  begleitet  ift,  fjat  ber  naclte  ftörper  anfjet 
bem  Sdjitp  ber  Sonnenbcftraplung  rtodj  bcu  ber  gettigfeit 
ber  §aut.  SScitit  biefelbe  forgt  bafiir,  baf3  3.  33.  ber  Stegen 
frijuelt  au  ifjt  abf(ief3t,  uub  ber  Körper  fo  üor  311  grofjcu 
Sßärmeberluften  bctoafjrt  bleibt. 

SS  u r dj  10  i u b c t c 2 it  f t fdjiipt  bei  mittleren  uub 
Ijöfjcreit  SSemperatureii  beit  unbcfleibeteu  Ä'örper  not  311 
großen  SSafferberlnfteu  uub  Infjt  SSempcraturcu,  bie  bie 
Sörpcrtempcratnr  iiberfleigeu,  (eidjter  ertragen. 
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e i iu  a r m c r a b e r lu  in  bi  g er  Sufi  beginnt  ber 
störper  friü^eitiger  uuluillfürlidjc  9Jiu§Ielbciuegungen  iuie 
Rittern,  .Qufainmenfdjauern  2C-  (uiggitübcit  ltnb  ift  leichter 
aufgelegt,  and)  luilltürlid)  bie  SCßttlfeln  31t  betuegen  als 
bei  luinbftiller,  luarnter  Suft.  23eibe  SCrteu  ber  23eluegung 
erzeugen  Äörperluätmc,  gleichen  affo  beit  bitrcfj  beit  SSiub 
erzeugten  Sßärmeuerluft  burd)  [tariere  Söörmeprobuttiou  au§. 

2) er  S)ör[ier  Ijat  aber,  luie  luir  gefetjeit  Ijabeit,  in  beut 
grofjeit  93Iutgef äfsite^  ber  §aut  eilte  fö’ülfl*  ober  SSärnte* 
uorridjtung  je  itad)  23ebarf. 

23  e i iü  i u b i g e r 1 a 1 1 c r , ober  lu  i 11  b i g e r it  a f = 
[ c r Saft  §ief)t  er  bie  Ädutgeftifje  gufantiuen,  bräitgt  ba3 
231ut  in  ba§  Äörpcriuitcrc  ltitb  bcrljinbert  [0  eilte  abnorme 
Slbfüljluttg,  bei  lu  i n b i g e r lu  a r nt  er  Suft  läfjt  er  bie 
iötiitgefäfte  fidj  fpätcr  ertueitern  al3  bei  luinbftiller  luarnter 
Suft,  lueil  er  bie  231utiuärine  ja  länger  feftljaltcn  muff  itnb 
läfjt  er  frühzeitiger  uitluilltürlidje  nttb  luillfürlidje  S3eiuc= 
gungeit  aitgfüfjren,  al§  bei  luinbftilter  luarnter  Suft,  lueil 
er  ja  früher  auf  bie  Erzeugung  Uon  Üförperlucirme  an* 
geluiefett  ift. 

'Sie  $äf)igfeit  ber  ügaut  fiel)  für  jebc  mögliche  Suft* 
temperatur  ciitäuridjten,  bebeutet  beutitad)  für  beit  Körper 
einen  (Sonnen*,  9üiffc*,  28ittb*,  teilte*  itnb  SBärntefdjutj. 

Ser  unbetleibete  9J1  e u f d)  i ft , Uorau§ge* 
f c 1 1 , b a ft  er  g e f u n b unb  fein  § a 11 1 0 r g a tt  e i u 
b 11  r cf;  bie  Uerfdjiebeiten  SBetterfombinatio* 
neu  gefaultes  i ft ; ft  e 1 3 b c nt  Söefleibctcn 
gegenüber  i nt  Vorteil,  ©egen  ba§  etluaige  .Qubiel 
bc§  Sidjteg  ber  Sonne,  fjat  er  bie  Bräunung,  gegen  fRegcit 
bie  [yettigfeit,  gegen  2öiub,  teilte  unb  SCBärme  bie  Gsrlucite* 
ruug  ober  Verengerung  ber  fcautblutgefäfce.  So  tarnt  §.  23. 
bei  t)ot)en  JSfältegrabeit  ber  itacf tc  füieufd)  luarnter  al3  ber 
befleibete  fein,  beim  bie  JÜlcibung  ift  nur  folange  eirtSöärme* 
fd)u(3,  als  fie  fetbft  uod)  luarnt  ift.  3 ft  fie  erft  einmal 
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Mt  geioorben,  fo  muß  ber  SKenfd)  bttrep  S3elt»egnng,  9lapruitg 
ic.  eine  größere  SBärtncmeugc  ergeugeit,  einmal  mit  beit 
Körper  fclbft  mieber  auf  bic  gctuihtfd^tc  Scmperaturpöpc  51t 
bringen,  giocitenS  um  bic  fall  geworbene  Kletbuitg  511  er* 
loärnten.  Kalte  Kleibung  eittgiept  beut  Körper  giemtiep  erpeb= 
lief)  SBäriitc,  5111110!  meint  biefelOc  burepfeueptet  ift.  3>ic 
Kleibung  tritt  atfo  nur  ba  iit  ipr  fRecpt,  luo  e§  gilt,  beut 
Körper  beit  probiigierteit  SBärmePorrat  3»  er  palten. 

©in  npitlicpeS  SBerpältuiS  ift  bei  poper  Sufttemperatur 
ber  $all;  ö»cp  fpier  muff  ber  Körper  eine  hoppelte  Sei* 
ftuug  PoIIbrittgen,  uiept  bloS  fiep  felbft,  fonbent  auep  bic 
Kleibung  abfüpleit. 

© 0 f cp  11  e II  a I § ber  2$it  1 1 c r tt  n g § m e cp  fei  in 
j c b c r 93?  i it  n t e e § erforbert,  I a it  lt  mau  b i e X c nt= 
p e r a t u r 11  n b b c it  $eucptigfcit§gepalt  it  i cp  t 
a b ä tt  b c r it ; eine  gut  trainierte  b a p e r m c 1 1 c r= 
f e ft  c tt  11  b reguIatioitSf  ä p i g c § a tt  t Per  ut  a g 
b i e f e £ c i ft  tt  lt  g aber  b I i p f cp  it  c 1 1 für  j c b e 3B  c t = 
t e r f 0 m b i it  a t i 0 it  5 11  P 0 11  b r i it  g c 11. 

“3)  c 11t  33  c 1 1 e i b e t e 11  f 0 nt  nt  t ber  probu  gierte 
S cp  m e i ff  für  b i e 31  b ! ii  p 1 it  it  g 11  i cp  t P ö 1 1 i g 5 tt 
g u t e.  3) eint  mic  getegentlicp  öitftrcngeitber  Hebungen  uacpgc= 
miefen  morbeit  ift,  cutpnlt  bie  Kleibung  pciufig  6 — 800U  gr 
SSaffcr,  loelcpcS  bis  iit  bie  dufferen  Kteibcrfcpicpteu  ciitbriugt. 
3>afetbft  erfolgt  bie  33erbampfuug  nur  ginn  Seit  auf  Koftcu 
beS  Körpers,  Pielutepr  auf  Koftcu  ber  uiitgebeitben  Suft.  3)iefe 
Pom  Körper  aufgebraepteu  ©epioeiffocrlufte  fiitb  für  beit  be* 
fleibeteit  Körper  alfo  tt  tt  p 1 0 § mtb  fiitb  bei  mafferbantpf* 
reieper  Suft  fogar  gu  fürdptcit,  loeil  bann  bic  SSerbantpfung 
in  bet  beit  Körper  bireft  utitfpielenbeu  Suftfcpicpt  gepiu= 
bert  ift. 

3)  i e mit  © cp  m e ift  imprägnierte  K 1 e i b n 11  g 
i ft  lo  c g e n i p r e S 9i  e i cp  t u m S au  S 0 £ i it  c it  tt  it  b 
Lotterien  eiui'  ^ufcftiouSgcfapr,  foioopl  für 
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bcn  Srägcr  fctbft,  als  aitdj  für  feine  ÜKitmenfdjen,  eine  SBrut- 
ft iitte  aller  möglichen  ÄranfljeitSfetme. 

Sic  b u r d]  f cf)  tu  c i ff  t c ober  a u cf]  Don  a n fj  e u 
burdjnäfjtc  ® I e i b u n g bietet  b i e © e f a fjr  ber 
CSrfcittitng  für  ei  n e it  i n 39  e m e g u n g ® e to  c f c n c n, 
mofcrit  biefetbe  iticf]t  rechtzeitig  burcf)  troefene  erfe|t  mitb, 
fobalb  bcr  Körper  in  $nf)e  fotnmt.  ®enn  bic  nadjträgttdje 
SSerbantpfnng  entzieht  bem  Körper,  bcr  mäf]renb  ber  9Ritf)e ' 
pro  Stnnbe  f)öcf]ften§  80  faforien  probu§iert,  üiefe  fjnnbcrt 
Kalorien,  fiif]rt  affo  §itr  abnormen  2lb!nf]fnng  bcS  Körpers. 
Sic  Snrdjbfutititg  beS  fpaittorganS  luäljrenb  ber  39emegnng 
maefjt  einer  pfötdidfen  39httfeere  in  ber  iKufje  ^Sfalz,  bebingt 
alfo  eine  p'föjjfid)c  33fntübcrfüffnng  bcr  ©ingemeibc  nnb 
ftelll  pföpfid]  nnb  abnorm  f]of)c  Slnforberungeit  an  bie 
tKegnlierfäljigfeit  be§  SgantorganS. 

Unb  fo  fefjeit  mir  beim  tatfäcf)Iicf),  baf]  bei  fiifjfer  SBittc* 
rung  nufere  nnbeffeibetcit  Seife  fjnnf ig  mariner  fiitb  als  bie 
beffeibeten,  fo  loirb  nn§  bcr  Regelt  nnb  Sdjnee  auf  ben  nn* 
beffcibeteit  Körperftcffen  meniger  fäftig  af§  in  nuferer  Kfci* 
billig,  bie  mir  mögficfjft  bafb  abznfegen  fndfjen,  fo  fefjiten 
mir  nitS  bei  peifjer,  foitnigcr  SBitternng  barnaef],  ben  Körper 
Zit  entblößen  nnb  affe  bie  SSorteife,  bie  S i cf]  t nnb 
SB  arme  bcr  (Sonne  bringen,  an  unferen  Körper  heran* 
Zitfgffen.  Senn  bic  cf]  c m i f cf]  e , bafterientötenbe, 
ft  o f f m edjfelanregenbc,  bie  Söcirme  nnb  febenermir* 
fenbe  K r a f t b c § £ i cf]  t e § ift  ja  nicfjt  mtr  in  ber  §ei(* 
miffenfcf]aft,  fonberit  and)  in  mciteit  Saicitfreifen  befannt. 

SfnbrerfeitS  bietet  bic  Reibung  bem  ÜDknfcfjen  fef£»ft= 
oerftänbfief]  anef]  üiefe  SSorteife,  bie  für  nnferc  heutige  Kultur 
nicht  zn  unterfdjätjen  fiitb.  $it  ber  9Ranf]feit  nnfereS  KfimaS 
finb  mir  auf  biefefbe  angemiefen.  Senn  nur  in  ber  marinen 
3af]re«zcit  fönnten  mir  biefefbe  bei  bernffid]er  Sätigleit 
Zur  Siot  auf  längere  $eit  entbehren.  Söir  föititen  aber 
Z-  33.  eine  fi^enbe  33efcf]äftignng  mäf]reitb  bcr  fiif]ten  $af]reS* 
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jeit  niept  opitc  Scpaöcu  für  nuferen  Körper  uubefteibet  aug* 
üben.  Sie  Kteibung  tritt  überalt  ba  in  ipr  «Rcdjt,  iuo  bem 
Körper  bu rep  nufere  $ebenggeWoßnpeiteu,  burep  bie  Strt 
ber  Söcfcpäftigung  bie  (Megenpeit  genommen  wirb,  geuügeitb 
SBärnte  gu  probugieren,  iuo  fie  uns  pitft,  mit  bem  probn* 
gierten  Söärmeborrat  §aug  gu  patten. 

föitnte  man  beit  ©inwurf  maepen,  baft  bie  geit* 
lucitige  Stiftung  beg  itacf ten  Körperg  im  Suftbabc  gmar  für 
ba§  founige  Öriecpentanb,  niept  aber  für  nufere  raupen 
flimatifcpcn  SBerpättniffe  geeignet  fei.  Siefcr  ©intrwrf  De* 
ftept  jeboep  niept  gu  reept.  Senn  leben  niept  ltotp  peute  bie 
$euertäuber  in  iprem  befannttiep  fepr  raupen  Klima  pgapreg* 
mittet  ber  Temperatur  ift  6,2°)  bauernb  faft  naeft?  Unb  pat 
niept  bag  SRaffencjperiment  nuferer  beutfepen  Suftbabter  beu 
Gkgenbcwcig  bereitg  erbraept? 

7.  HWdjcit  Hupen  ßaf  ber  liranßc  f2$lcn(d)  nont 
(Xuftürtbc? 

Um  bie  fffrage,  ob  ber  fronte  SJlcnfcp  Siußeu  bont  Stift* 
habe  pat,  forreft  gu  beantworten,  müßte  iep  eigenttief)  ein 
Üöucp  für  fiel)  fepreiben.  Ser  fKapmen  biefer  SStätter  geftattet 
nur  eine  mepr  fummarifepe  /Beantwortung. 

9fur  loenige  § au  tf  raufe  gibt  eg,  loetepe  bei  rtep* 
t i g e r Slugnußung  beg  Suftbabeg  bon  bemfetben  feinen  sBot* 
teil  pabeit.  Sitte  biejeuigen  fßoticnten,  betten  bie  Spant  brennt, 
fepmergt,  jueft  unb  fouftige  abnorme  (Sntpfittbungen  oerur* 
faept,  fiitbeit  fepr  fepnette  Siuberung  unb  feptießtiep  Leitung, 
menn  fie  ©epattentemperaturen  unb  bie  füpteren  Tempera* 
turen  ber  Srrüpjaprgf,  Sperbft*  unb  mitberen  SBiutcrggeit  be* 
außen.  3e  naep  bem  Kräfteguftanb  beg  Körperg  unb  naep 
bem  Kättegrab  unb  Suftftufj  ber  Sttmofppäre  fotten  fiel)  bie 
ftärfere  ober  fepmäepere  allgemeine  Körperbewegung  maepen. 
Sag  Spautorgan  Wirb  burep  beu  SBetterrcig  einerfeitg  unb  burep 
bie  sD?ugfetbeweguitg  anbererfeifg  in  Bewegung  gebraept,  gpm* 
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nafti^iert.  Turd)  biefe  bircftc  unb  inbirefte  Spautglpnuaftif,  bie 
gleichzeitig  bie  Vorteile  bcr  förpergpmnaftif  unb  ber  516I)är= 
tung  mit  fiel)  bringt,  mirb  bie  Urfacljc  bcr  abnormen  Spautcnm 
pfiubungeit  beseitigt.  Tie  fühlen  Sufttemperaturen  mirfen  bei 
benjenigen  «Traufen,  bie  infolge  einer  afnten  jQaittentgünbung 
ein  ausgesprochenes»  ©efiiljl  ber  Spipe  unb  ber  Spannung  Ijaben, 
ebenfalls  ungemein  angenehm  unb  peilenb.  Tiefe  entfpanttenbe 
unb  füfjlenbc  Suftmirfung  fann  man  burdj  guOorigeS  @iu= 
ölen  mit  irgenb  einem  gereinigten  Del  erheblich  nnterftüpen. 
Sind)  ba  n>o  bie  Ipaitt  rauf)  unb  riffig  getoorbeu  ift,  fott  mau 
jubor  tüchtig  unb  mieberfjott  eiuölen,  fonft  mürbe  fie  uainent* 
tief)  'bei  etmaS  ftnrfer  bemegter  Suft  nod)  riffiger  unb  ebentuell 
btutenb.  Tiefe  23ehanblung  empfiehlt  fidj  befottberS  bei  9iot  = 
lauffranfen,  bie  jebc  Temperatur  unb  jebe  Sicljtftärfe 
bcr  Suft  beuupen  fönnen,  nur  bie  Deluitg  ber  Igaut  boraug* 
gefept.  CSiiten  auffallenb  fdjnelleu  unb  unfomplizierten  Verlauf 
beobachtet  man  bei  allen  benfenigen  ff  i eb  e r ! r an  f e u , 
meldje  gleichzeitig  einen  2t  it  3 f d)  1 a g am  Körper  Zeigen,  ber 
im  urfäd)lid)en  3ufammenlpjng  mit  ber  ffiebererfranfititg 
ftept,  z-  23.  bei  50lafern=,  ©djarlad)*,  Sßocfem,  TüpfjuSfraufeu, 
bie  bormiegeub  einer  ©ouueubehanblung  nuterioorfen  mer= 
beit.  Umhüllt  man  biefe  Traufen  mit  bünueit  poröfeu  roten 
Schleiern,  frijitpt  ihre  2tugen  burcl)  farbige  ©läfer,  läfjt  fie 
fetbftücrftönblich  in  abfoluter  SRuhpage  unb  mecl)fclt  je  nad) 
bcr  ^ntenfität  ber  Sörperreaftioiteu  mit  ©d)atteutempcra= 
turen  unb  leichteren  SSafferapptifationen,  fo  ift  ihre  ©e= 
nefung  eine  fcfjnellfortfcf)reitenbe  unb  bollftäubige. 

Tie  Traufen,  bereu  Spant  baS  ©pmptomeitbilb  beS  fog. 
© £ Z e m § nt  i t ober  ohne  bafterielle  Äontpti- 
f a t i o tt  zeigt,  bebieneit  fidj  iit  allen  ©tabieu  bcr  Erftaufmtg 
mit  Vorteil  be§  SicptbraubeS,  beut  fie  fiel)  in  ntöglidjft  au§= 
giebiger  SBeifc  biele  ©tunben  auSfcpen.  Raffung,  Schuppung 
2c.  öerfdpoinben,  bie  franfe  Spant  mirb  auf  bem  SSege  berjEnt* 
Züubuug  bitrd)  eilte  neue  gefititbe  spant  erfe.pt.  fftt  ähnlicher 
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ÜBeife  gefuubeu  Kraute,  bei  luelcljeu  in  bas  gefdpbärijte  Haut- 
organ  bou  aufjeu  Batterien  eingcbruitgcu  finb  unb  bort  ii)r 
fßarafitcnlebcu  auf  Soften  bei  Organismus  fügten.  VefoitberS 
bcutlicf)  fidjtbar  ift  bie  ©enefung  ber  Krauten  mit  ©d)up  = 
penflcdjte.  Sind),  bei  benjenigeu  SKeufdjen,  bereu  Haut 
luafferfüdjtige  ©dpuellnng  geigt,  crlueift  fid)  bie  ausgiebige 
SBelidjtung  unb  bie  miubigc  fjeifje  trodenc  Suft  als  unfd)ätt= 
bares  Heilmittel.  Sie  borteill)afte  58cl)anbluug  S u p n S * 
trauter  unb  fßatienteu  mit  HautfrcbS  mit  bem©on= 
nenbranb  ift  looljl  allgemein  befannt*)  Sind)  § autln  un  = 
b e n unb  felbft  tiefere  SBuuben,  bie  bou  ber  ©berflädje  auS 
gngäitglicf)  finb,  fyeileu  unter  Vcfouuung  unb  Gsintrodnung 
ungemein  fdfucll  unb  ergeben  cbenfo  mic  bei  SupuS  unb 
HautfrebSfranfen  fdjöne  glatte  Starben.  Sind)  bie  SEBinterfouite 
genügt  in  ihrer  $ntenfität,  toofern  man  nur  auSgiebig  bie 
men igeit  ©onnenfdjeinftunben  auSnitpt. 

Von  auffaleitb  günftiger  SEBirfung  ift  bie  Suftbabbc* 
Ijanblung  bei  allen  © t o f f tu  e rij  f e 1 f r a n t c tt ; fie  ift  am 
ftürffteu  an  lidjtöollen,  lu  i n b i g e n Sagen,  gitntal 
luenit  fie  mit  i tt  b i U i b u e 1 1 e r K ö r p c r g p m n a ft  i f unb 
inbiöibuell  a tt  g e p a fj  t e n 2B  a f f e r nt  a fj  tt  a h m e u 
bereinigt  luirb.  gudferfranfe,  gcttfüdjtige,  911jeumatifcr,  ®id)= 
tifer,  blutarme,  Vleidjfüdjtige,  9iljad)itifd)e,  ©frofulöfe  ic. 
berliereu  rclatib  fcfjnell  bie  fehlerhafte  Verarbeitung  ber  Kör* 
perftoffe. 

Vei  beujenigen  SJteufdfcn,  bei  tueldjcu  ber  ©tofftuedjfel 
berart  barnieberliegt,  baff  fie  fdjledjt  ernährt  unb  fiedj  finb, 
empfiehlt  fid)  eine  häufige  leidjte  SSt  a f f a g e in  ber  S o u tt  e. 

Vei  St  erb  cutrauf  cn  ift  borgitglid)  baS  farbige 
Sicht  je  nach  beut  ©rrcguitgSguftanb  ber  Sterben  511  iuäf|teu. 
diejenigen  (Sentreu,  loeldjc  beit  ©ijj  ber  ©rfraitfiiug  bar* 

*)  Vergl.  Stieber,  «|Stof.  Sr.  £.,  Sie  bisherigen  (Erfolge  ber 
ilidptberapic.  Verlag  bon  ©ruft  tpeiitrid)  SJtorib,  Stuttgart.  VretS 
75  fßfg. 
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[teilen,  fiub  befoubcrS  bar  ben  djemifd)  luirffanteit  Straljleu 
51t  fdjüpeit  unjb  erft  allmäplid)  au  biefelben  31t  gemöfjncu. 
Miiplere  Temperaturen,  befortberS  ber  frühen  9Jiorgenftuuben 
tuerben  boit  fRerböfeit  int  Suftbabe  im  Slllgemeincu  ange* 
ueljutcr  empfuitbeit  uub  mirfett  [djneller  erpolenb.  $eru* 
l)  alten  aller  Sufi*  uub  £ i d)  t = $ 0 u t r a ft  e , ber* 
bnnbeu  mit  abfoluter  31  u lj  e uub  öfteren  einförmig 
g c 11  Zeigen  int  Anfänge,  fobantt  bei  fortfdjreitenber  ©r* 
Ijolttng  © t)  nt  n a ft  i f ber  (Sinne  burdf  91aturbeob  = 
a cf)  t u tt  g,  öerbunben  mit  31 1 c nt  g p m tt  a ft  i ! int  Siegen, 
l'obann  mit  leidftcr  ©treidfmaffage  uub  ^ßaffiö=  uub  $örbe= 
ruugSbcmeguugeu,  fobauit  3lfttb=48emegung  burd)  31  a d t b e = 
f d)  ii  f t i g u u g § b e 1)  a n b 1 u tt  g ber  ©artenarbeit,  bagit 
mtlbe  SBafferbeljaubluug  uub  fdjlteffltcf)  fpftematifcf)  auffteigen* 
bc  aftibe  fyreiluftgpmuaftif,  bis  ©cmöljunug  an  fämtltdfe  Suft* 
faftoren,  fo  befonberS  and)  au  attSgiebigje  Steift  fülle  uub 
ftarfc  Sidjt^Suftl'üutrafte  ciugetreteit  ift  uub  eine  energifdfe 
Sförperbetätigttng  fpielenb  geleiftet  mirb,  garantieren  bie  §ei* 
lang,  kleben  tiefer  SSefjaublttug  ift  eine  feelifcf)  inbibibuell  an* 
gepaf3te  ©uggeftionStlferapie  mit  ebeutueller  SBeuu^uug  ber 
§ppnofe  angurateu.  Sungenfdfmadje  füllen  borftdftige 
Sungengpmuaftif  gunädfft  unter  teilmeifer  ©ntblöpuug  treiben 
uub  f df  a r f e Suftfoutraftc  bermeibett,  allntälflidj  breifter  mer* 
ben,  bis  baS  Igautorgau  als  IpülfSlunge  genügenb  ergogen  ift. 
ÜöefauberS  <2  d)  m i tt  b f ii  d)  tt  g e mit  ltttb  oljue  Tuberfelba* 
gillencomplifatiou  füllen  fü  borfiefjt ig  beginnen  uub  anfangs 
marine,  trocfeite,  ftaitbfreie,  momögltcf)  ogottreiifje  uttb 
1 i d)  t ft  a r t c Suft  beborgugett. 

SSoit  längeren  f?fretluft  = Siege  = ^uren  Ijabe 
td)  meuiger  33orrteil  gefepeu.  $ft  bie  Neigung  gu  reidjlidjeit 
Sdjmeiffeit  uub  gu  Blutungen  borüber,  bann  fallen  fie  breift 
jebe  Sufttemperatur  uub  [eben  Suftmedjfel  felbftberftäublid) 
ftaitbfreie  Suft  uub  ftärfere  31temgpmuaftil  uub  fdjliefjlidj 
3lllgemeingi)mua|tif  uub  Tauerlauf  gur  ©enefuitg  beuufjeu. 
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©ine  borfkptigc  örtliche  uitb  f pater  allgemeine  5ö>afferbepanb= 
lang  begünftigeit  bie  ©enefung.  Patienten  mit  Sungener* 
Weiterung  fottcu  bei  erfdjmerteni  fpärlkpent  Slbpufteu  fcudjtc 
Saft  beöoräugen  imb  pauptfädjlkp  forcierte  9Iu  S a t m u it  g §= 
g p m u a ft  i f betreiben  int  ©egenfatj  311m  (SinatmuugS*  uttb 
9.ltempaltcn=Sraining  ©djminbfücptiger.  Sie  erfolgreiche  pkek 
fuftbepaublung  Kcudjpuftcnfranfcr  ift  mopl  befaunt  genug, 
uni  hier  noch  Weiter  erörtert  311  locrbeu. 

5Bon  gerabesu  berblüffenbem  ©rfolg  ift  bie  $reiluftbe= 
panbluitg  § e r 3 f r a n ! e r , bei  meldjeu  man  baS  Hct§  burd) 
blaue  Sp  c r 3 f ii  p l c r fcpiipt  5Jlud)  bei  ipitcn  beginne  mau 
mit  mitbereu  Semperaturrei3en,  obmopt  man  bie  5ö>ärntc=  unb 
Skptftamutg  bcS  ‘Körpers  nicht  fouberlicp  311  pürrpteu  brauept. 
Spat  ber  Spcr3franfe  ©eleuferfdjeinutigen,  rpeumatifdje  ©cpmer= 
gen,  58laufudjt,  ©imeifjparnen,  mafferfneptige  ©pmptomc,  fo 
frpatte  man  ebenfo  mie  bei  9Zierenfranfen  feuepte 
1111b  falte  Suft  in  ber  58cpaiiblung  aus,  mau  beufc  jebod) 
barau,  bafj  ber  Kraute  nkpt  eper  als  gefuubet  betrachtet  mer= 
beu  faiut,  all  bis  er  auep  au  biefe  Suftfaftoreu  mieber  ge= 
loöpnt  ift.  9JZaffagcbcpaubluug,  inbibibuelle  2Saffcrbcpanb= 
lang,  Siät,  paffioe  unb  ^örberiingSgpmnaftif,  fpätcr  s2l f t i 0 = 
gpmuaftif,  befonberS  ber  5RotationSbcwcguugcn  bcrßsjtre* 
mi  täten  (feilte  fRumpfgpmnaftif),  SltniungStrainiug  finb 
uuterftüpeube  Spcilfaftoreu. 

ShifcftionS*,  58  c r g i f 1 11  n g S = uttb  58  e r b a u * 
u 11  g S* Kr  a u f e ber  oerfdjicbcnfteu  2trt  finb  nkpt  ntinber 
erfolgreich  bei  rieptiger  5>(usuupuug  ber  Sieptluftfaftoreu  als 
uutcrleibSfraufe  ffrauen;  bei  jenen  finb  bie  ört= 
liehen  ppbrotperapeutifdjen  unb  itiSbefonbere  bie  biätetifcpeu 
Sliafmapnieu,  bei  biefen  neben  örtlicher  Sppbrotperapie  (5E3af* 
ferbepanblung)  oor  allem  bie  Spure  58 r a 11  b t = SKaffage 
unb  ©pmnaftif  uutcrftütieubc  Hilfsmittel. 

©elbftücrftänbtid)  ift  cS  inopl,  baff  biejenigen  SDZenfdjen, 
bereu  KraufpeitScrfdjcinuugeu  mir  mit  beut  ^Zanten  ber  ®r* 
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fältuuggfra  nEp eiten  begeiepnen,  gcrabc  bttrep  Mit* 
lucnbttng  bet  Snftfaftoren  am  fcpnellftcn  genefen  unb  burep 
Weuiöpnung  an  bic  Snftfaftoren  einet  2Bieberfepr  bet  fraut* 
paften  Jieaftioneu  ipreg  $örperg  üorbeugen. 

9Ucpt  umoieptig  ift  bet  Umftanb,  baff  biejenigen  SRenfdjeit, 
bie  unter  bet  93epanblung  bet  Suftfaftoren  ipre  ©efunbpeit 
miebergemonnen  paben,  mit  benfetben  umgepen  unb  iprer  in* 
biuibiiellcn  ^örperberanlagung  anpaffen  lernen,  atfo  beit 
guten  $uftanb  ipreg  Körpern  §u  crpalten  lupfen  unb  biefc 
© e f u u b p e i t g a r b c i t fpiclenb  unb  fropfinnig  in 
b e ft  c r f c e I i f cp  c t 2$  c t f a f f u ng  geleiftet  luitb. 

8.  Pas  ^irfjf-^uftbab  eine  fojtafe  ^iorbentng. 

3tt  9tücfficpt  auf  bie  gefuubpcitlicpen  ©cpäbigungeu,  bie 
bie  SSefcpränfitng  beg  £icpt=£uftgenuffeg  für  bag  (Singeliubi^ 
bibuunt  unb  für  bie  ©efamtpeit  pat,  muff  mau  auf  Mbpilfe 
finneti.  Siefe  IXebctftänbe  §u  nttlbern  refp.  311  befeitigeu,  ift 
Aufgabe  bet  £icpt=£uftfportböber. 

'Sic  ©rfaprung  in  nuferen  ntoberucn  (Sanatorien  unb  in 
beut  einzigen  ®ranfenpatt§  beg  beutfcpeit  Sicicpeg,  luclcpeg 
uorurteilgfrci  bag  Sicptluftbab  a(g  §ei!faftor  benupt,  (eg  ift 
bieg  bag  ftrcigfraufeupaitg  ©roff*£icpterfelbe  bei  23er (in  unter 
Seitnug  beg  ©epeimcit  Webiginalrat  ißrofeffor  Sr.  ©.  (Stprne* 
ningcr)  pat  gegeigt,  baff  eine  groffe  $apl  f taufet  Wettfcpen 
allein  butep  beit  rieptigeu  ©ebraurp  bet  Stift  itt  beit  Sitft* 
bäberu  gefunbeit,  baff  fie  aber  iu  bielcit  fällen  tuegeit  beg 
Wangetg  beftepenber  Suftbäbct  i prent  23ebütfuig  ltarp  Siif* 
tung  fpäter  niept  utepr  genügen  föuitett  unb  boit  neuem  er* 
franfeu.  ©g  feplt  ipncit  atfo  bag  gef ltitberp  alte  ubc 
Wittel. 

7^'ü t bie  S ö f 11  u g u i c l c r © e f 11  u b p e i t g f t a g c u , 
3.  93-  bet  Suberfutofe*  ober  bet  ©arcinontfrage,  foluie  für  bie 
Wenfcpen  bieptbetuopnter  ©rofffteibte,  ift  bie  (Scpaffuttg  bet* 
artiger  £ifpt*£uftfportplüpc  ein  btiugeitbcg  ©rforbentig. 
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V.  Körperpflege  bttrdf)  2icpt  unb  Saft. 


Xk  Ijpijii'uifdjc  ftorberuiig  ber  2uftbiiber  befiehl  für 
j e b e n 93  c r u f 511  Dedjt,  für  Deidj  unb  2trm,  für  ÜDantt 
unb  SBeib,  für  Kiitb,  Jüngling  unb  ©reis,  für  Xuntcr, 
©olbaten  unb  für  alte,  ludere  irgeitb  einem  (Sport  tjutbigeu. 

©0  ergeben  fief)  bte  fogialen  95ortciIe  bon  fetbft. 

@in  abgehärtetes,  feudjcnfeftcS  35otf,  baS  feine  ^rcube 
in  natürlichen  ©enüffen  fuctjt,  beit  Stift*  unb  Daturgenufj  ein* 
taufdjt  gegen  bic  fo  jmeifdjncibigeu  ftfreuben  beS  2ltfol)olS, 
DifotinS,  ber  gefdjtedjttichen  ©j^effe  unb  anberer  ©enitffe, 
ift  ber  ©efaljr  ber  Daffeentartung  ert)eb(id)  mettiger 
auSgefeljt  als  eine  immer  mehr  unb  inet)r  öcrmcidjlidjenbe, 
genn^füdfjtige  58ebölferung. 

35ie  SEBehrfätjigfeit  b c S b e tt  t f dj  e tt  58  0 t f e S 
mürbe  nicht  unerljebtid)  burdj  bie  ©inridjtung  tmu  Suftbäbern 
erfjöfjt  merbett. 

®ic  praftifdje- Deformierung  b c S © a ft  * 
haitSmefcnS  mürbe  burct)  Suftbäberautageu  mefentlid) 
geförbert  unb  erleichtert. 

$a§  b e n t f d)  e X u r 11  m c f e it , alte  2t  r t c n b c § 
©port§,  b a § © cf)  n t * , Sport15  unb  nt  i I i t ä r i f cf)  c 
X r a i tt  i it  g mürben  g e f u u b h c i 1 1 i et)  u 11  b ä ft  t)  e * 
t i f dj  g e ft  a 1 1 e t. 

fSie  fogiatcit  © e g e it  f ä jj  c m ii  r b c tt  g c nt  i t b e rt. 
®eitu  beut  ttadteit  Körper  fehlen  bie  ^nfigttieu  tmu  Deich 
unb  2lrnt,  unb  baS  gemeiitfamc  ffiet,  beit  Körper  int  ge* 
meinfameu,  magentütigem  Spiet  gefnnb  unb  fcf)öu  51t  ge* 
ftatten,  luo^u  ber  Suftgennfi  beit  unbefteibeteu  Körper  ein* 
labet,  erhöht  baS  ©efiiht  ber  3llfa]U»ien9e^örigfeit  alter 
58olfSgcuoffen. 

fSie  menigett  Suftbabeanftatten,  bic  bisher  im  Deiche 
beftefjen,  haben  prattifd)  bemiefett,  bafj  biefetbeu  ftarf  be* 
fudjt  merbett,  baff  bie  Üöefudjer,  je  tanger  fie  beit  Suftgennfi 
hatten,  befto  gefintber  mürben,  baff  fie  mehr  unb  mehr  im 
fteigenben  Kraftgefühl  ben  frifdjen  SBagemut  fattbett,  beit 
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um-  bag  ÜSorttttucu  auf  bie  eigene  itraft  niib  $cfuubljcit 
fdjaffen,  bafj  fic  au  Stelle  ber  ÖJenujjfudjt  bie  Sftäfjigfeit 
festen. 

Tie  Snftbabeauftalten  fiitb  fdjliefjlidj  nicf)t  nur  eine 
f)tjgieuifd;e  unb  fogiale  $orberuitg,  fonbent  and)  eine  $or* 
b e r lt  n g ber  % e ft  f)  e t i f. 

Ter  nur  an  beit  Triften  bef feibete  SJtenfdj,  bei  toeldjcm 
etmaige  Unebenheiten  beg  förperg  nid)t  burd)  bie  Reibung 
nerbedt  inerben,  ber  artbere  uadte,  jdjönljettlidje  förper 
Dorbilblidj  im  Suftbabe  fief)t,  fud)t  algbalb  feiner  ©iteffeit 
jotgenb  feilten  förper  fdjönljeitlidj  31t  geftaften.  ©r  benutzt 
bie  förperlidje  Hebung  3m  SJtobeltierung  feineg  förperg 
mtb  übt  int  ©egenfatj  311110  ©ipfelturner  ober  Siabfatjrer  ober 
93erufgatl)(eten  nidjt  nur  einzelne  Sfhtgfcln,  fonbern  fäuit= 
Iid)e  SShtgfelgruppett  iit  Ijarmonifdjer  SBeife.  Tie  ©infeitig* 
feit  jener,  bie  fief)  in  übermäfjiger  Tide  ber  Sinne  bei 
gteidjjeitiger  Tiinite  >ber  SSeiue  ober  umgefefjrt,  ober  in 
irgenb  loefrijeiit  i^üerf)äftuig  ber  förperproportiotteit  ^eigt, 
imponiert  beut  Siacltübeubeu  itidjt,  er  erfeunt  bag  lt  u = 
f d)  ö tt  e nteljr  unb  mefjr  mtb  rufjt  itidjt  eljer,  big  er  bie 
Sdjtoädje  mtb  bag  Späfjtirfjc  feiner  förperfornten  befeitigt 
fjat.  So  luirb  er  allutäfjltd),  je  frfjöuer  feine  förperformeit 
jid)  mobeltiercu,  felbft  ein  fdjöiter  SSorlourf  für  beit  füliftler 
(f.  Titelbilb). 

Tabei  lernt  bag  Singe  beg  Söefdjauerg,  ber  311001-  bag 
Städte  afg  auftöfjig  mtb  uufitttid)  betrachtete,  biefeg  toieber 
a(g  fittlidj,  rein  ttitb  fcfjöit  aitffaffeu. 

Ter  gricdjifdje  fiiuftler,  ber  in  beit  ißalaeftreit  beit  in 
ber  Stadttjeit  fdjöit  gebilbeten  Körper  in  Siulje  ttitb  SSeloegung 
banentb  Oor  Singen  hatte  ttitb  bauttit  Oorbitblid)  Sdjötteg 
frfjaffeu  foititte,  Ijat  Oor  bent  beutfdjeit  Zünftler  bann  itidjtg 
nteljr  Ooraug.  Tag  Singe  beg  .fünft (erg,  foloie  jebeg  S3e= 
fdjauerg,  luirb  fdjonfjeitlid)  erlogen,  bie  Sinne  loerbeit  oer= 
ebelt,  bie  fünft  loirb  nteljr  mtb  metjr  Slllgenieiitgut. 
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Sie  ©inridftuttg  boit  Suftbäöerit  ift  mm  aber  tatfäcf)= 
lief)  ein  58  e b ü r f n i § ln  c i t c r 58  o 1 f g f cf)  i cf)  t e n ge= 
morbeit. 

DaS  gefjt  bor  allem  baraug  fferbor,  bafj  firf)  gaf)treicf)e 
58ereine  mit  bernrttgeit  58eftrebuitgen  in  faft  affen  größeren 
Stabten  beg  beutfefjeu  5Reicf)eg  gebifbet  fjaben,  bie  unter  bem 
Hainen  beg  „S e u t )‘ cf) e n 58er eins  für  bentünf* 
t i g c S e i b e g 5 n cf)  t"  b c f a n n t finb,  bafj  fßribatfentc  anS 
eigenen  Mitteln  im  kleinen  berartige  ßuftbäber  an  nieten 
Orten  fcfjnfen,  bafj  geitfdjriften  entftanben,  luefcf)e  äf)nlicf)c 
fforbcrnngeit  nnfftefften.  Sie  befte  nnb  befanntefte  geitfrffrift 
biefer  9frt  ift  r a f t nnb  © cf)  ö n f)  c i l". 

©nbfief)  ift  baranf  fpnjnibeifcn,  bafj  bie  ©inridjtnng  boit 
Suftbäbcrn  b c nt  © t a a t e f c i n e ln  c f e n 1 1 i cf)  c n $ n ft  c n 
n c r n r f a cf)  e n in  ii  r b e it.  Sitrnpfäjje,  S afcritenljöfc,  ©piel= 
pfatje  inmitten  nnb  an  ber  'rßeripfjcrie  ber  ©täbte  finb  31er 
©einige  borf)aitben;  eine  ettnaige  Umjänmnng  ber  ^Stä^e,  2ln= 
gfiebernng  an  58abeanftaftcn  nnb  Slrmiernng  mit  Snrn=  nnb 
©portgeräten  erforbern  mir  gan§  geringe  drittel.  Snrn=  nnb 
©cfpiffefjrcr,  luefcfje  mit  ben  für  beit  £idjt=Suftgcbrancf)  nöti= 
gen  58orficf)tginaf)rcgefn  befaitnt  gemacht  lucrbett  nuifjten, 
finb  in  geniigenber  3a0t  borffaitbcn.  ©ine  f)öf)cre  58efaftnng 
beg  ©tatg  lnärc  alfo  unnötig,  ©rfparniffe  an  anberen  f)pgie= 
nifcf)en  £jnftitutcn  fefjr  maf)rfcf)cinficf).  Slfg  58cifpief  nnb  58or= 
bifb  ift  bag  ftäbtifcf)e  8-rcificf)t=£nftbab  9ftünd)eng  011511= 
füpreit,  incfcfjeä  biefe  ©tabt  an  eine  SSoffgbabeanftaft  an= 
gfieberte.  Sag  Suftbab  loar  bei  einem  ©intrittgpreig  bon 
10  Pfennig  trojj  beg  rcgncrifcf)en  ©oinmerg  bon  einer  täg= 
licfjcit  SDlinbeftäaf)!  bon  500  58cfncf)crn  frequentiert.  5>fn  ben 
©onntagen  ftieg  bie  58efitcf)ergal)f  big  auf  900.  Sag  Scrrain 
cribieg  fief)  für  bag  ungeheure  58ebiirfnig,  obiooljf  cg  eine 
©röfjc  bon  400  Qnabrat=5Rntcn  ijatte,  afg  biel  51t  f fein 
nnb  foff  begfoegeit  11111  bag  bierfaefje  bcrgröfjert  loerben. 


9.  £te  SßrogiS  beg  Dlatftturneng. 
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1).  grasig  öco  ^larfttturncnö. 

iliadjbem  mir  bie  (Stefeße  bcr  33e)uegung,  beg  Ditfjtcg  uiib 
bcv  Üuft  uitb  ifjre  ©inmirfung  auf  ben  ntenfdjlidjen  Körper 
feinten  gelernt  haben,  fteljt  eg  außer  grage,  baf3  Scibeg* 
iibimgcu  jeher  ßlrt  togifdjer  Seife  n a tf  e u b betrieben  merbeu 
müffcit. 

a)  $ i e 9f  o t m e u b i g f e i t b e g 9J  a tf  1 1 u r u e n g. 

Surd)  bie  ©ßmnafti!  luirb  fcfjitcller  alg  burcl)  bie  33c= 
megungeu  beg  täglidjcn  Sebeng  Stuf  bau  unb  SIbbau  bcr  Stoffe 
beg  Slörpcrg  erhielt;  troßbein  lernt  berfelbc,  fid)  ben  Hebungen 
anzupaffen,  unb  probugiert  meiüger  Gsrmübunggftoffe,  je  ang= 
baueruber  er  trainiert  mirb.  ®iefe  finb,  loie  ©rfafjrung  unb 
©fperiment  bemiefen  ßabert,  © i f t ft  o f f e.  3e  fdjneller  bic= 
felben  entfernt  merbeu,  unr  fo  fdjneller  ift  bie  @ r h o 1 u it  g. 
‘Ser  menfdjlidje  Körper  ift  pergleidjbar  beut  Dfen.  33efd)itft 
mau  benfelben  mit  Heizmaterial  unb  fdjließt  frühzeitig  bie 
Dfeuflappe,  fo  mirb  bag  Reiter  nur  lanpfant  glimmen  unb 
allmählich  auggefjen  unb  diel  unüerbrannte  Sdjlatfen  gurittf= 
laffen ; öffnet  man  bagegen  bie  Dfeuflappe,  gemäfjrt  alfo 
ber  £uft  auggiebigften  Zutritt  in  ben  Dfen,  fo  mirb  bag  Reiter 
luftig  unb  Ijell  auffiatfern  unb  bag  Heizmaterial  öollfommeit 
unb  otjite  Gilbung  bon  Sdjlatfen  oerbrenneit.  Senn  im 
menfd)tidjeu  Körper  bie  Millionen  Deffnitngeu  ber  Haut 
Zum  (Eintritt  für  Sid)t  unb  Duft  offenfteljnt,  fo  mirb  autf)  bag 
ÖeOengfeuet  tjell  brennen  uitb  alle,  and)  bie  fdjmerberbrenn* 
baren  Heizftoffe  beg  Äörperg  bollfommeu  Perbranut  merbeu. 
So  mirb  bie  Gilbung  p o it  33  e 1 a ft  u n g g = u it  b 
15  r m ü bunggftoffe  it  hintan  ge  halten,  f o a b c r 
a u tf)  für  eine  f d)  it  e 1 1 e unb  auggiebige  (5  r 1)  o =» 
lung  geforgt.  5)emt  bie  ©iftftoffe  treten  ungeljinbert 
au  bie  Dberflädjc  beg  ftörperg  unb  merbeu  l)ier  burclj  bie 
Xeginfeftiougfraft  beg  Dieljteg  uufd)äb(id)  gemacht,  Pou  ber 
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fffciidjtigfeit  bcr  Su ft,  bcnt  Stegen  sc.  abgciuafcfjeit,  tioit  beut 
Söiube  berluetjt.  ©leid^eitig  erfolgt  Don  bcnfclbcu  SJatur* 
träften  ber  ft  c t c 21  tt  t r i c b 5 u erneuter  53  c tu  c g n tt  g. 
So  fcljcit  mir  beim  and)  in  bcr  grafte  bic  Sladtgijinuaftif  firfj 
otö  eine  djaraftcriftifd)  unbetaftetc  OoIIgieljcn.  ©ei  ft  nnb 
Seele  f i n b f r c n b i g animiert,  bcr  ft  ö r b c r a r = 
beitet  ffiiclenb.  (ft-ig.  35,  3(3,  37,  38.)  ‘Sic  Straft* 
ergeuguitg,  ber  fdjöitljeitltdje  Stufbau  mtb  bie  ©rsieljiiug  beS 
ftörperd  §nr  2lu3baucr,  gcfctjetjcn  uitgefjiubcrt  mtb  Doll* 
tontnicncr. 

b)  Sic  Jpitfg  mittet  b e § St  a d 1 1 u r tt  c tt  3. 

Ser  Stadtturuer  f) a t nun  jur  (Srlangmtg  einer  gcfuitb= 
tjeitlidjcu  (Suttuidlung  feiltet  Stürberd  51t  .Straft  mtb  Sc()ött= 
beit  ntebrfadjc  § i 1 f 3 111  i t t c 1.  Sobalb  er  iu  irgenb  cittcut 
Seile  be3  ftörfierS  bie  ©rmitbuitg  fiifjlt,  tut  er  gut,  fidj  ben* 
felben  511  ftreidjcn  mtb  51t  reiben,  b.  Ij.  fidj  fclbft  311  11t  a f = 
f i c r e tt.  (Sr  bringt  bttrd)  bie  Selbftntnffage  bie  @rnu"tbung3= 
ftoffe  5111*  fdjitellett  Stuffaitgung  mtb  luirb  toicber  fdjucll 
iibungöfäljig. 

(Sin  lücitcrcg  §ilf§mitte(  ift  bie  r i d)  t i g c 2t  n tu  c tt  = 
billig  b e 3 323  aff  er  3.  SBenii  ber  Stürbe  r burdj  bie  S3e- 
meguitg  mtb  unter  beut  CSinf luff  be§  Sidjtc3  mtb  ber  Stift  in 
beit  3uftanb  crljötjter  SteaftionSfäfjigfcit  gc= 
fomnieit  ift,  unterftüfjt  man  bie  2tbl)ärtuug,  b.  f).  bic  2lit* 
baffuug  be3  ftörber3  au  fcimtlidjc  Sidjt=£uftfattoreu,  bic 
burclj  ba3  Suftbab  an  fidj  fdjoit  iu  Ijoljcm  SSiafjc  erhielt  luirb, 
bitrclj  beit  f tj  ft  e m a t i f dj  c 11  & e b r a 11  dj  be3  323affcrä.  SStait 
beginne  u i dj  t g t c i d)  mit  f dj  r 0 f f c it  Sembcraturgegen* 
fäfjett,  fonberit  mit  Sentberaturen,  lucldjc  bcr  ftörbertem* 
beratur  gieittlidj  ttalje  fomnieit  1111b  gefje  erft  allinätjlirij  ent* 
fbredjeitb  ber  Snbiütbuatitöt  bc3  ftörber3  311  extremen  Sem* 
beraturen  über,  bi3  bau  jebc  beliebige  Semberatur  er* 
tragen  gelernt  fjot.  Sttoit  loäljle  and)  nur  f 11  r 3 b a 11  c r n b c 


9 $>ic  s4k<ii‘i§  bc§  DtacfttimicnS. 
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Söafferprogcbiircu  5.  33.  milbc  Soucpcu  auf  33ruft  uu&fRi'ufeit 
in  Skatet  non  10—15  (Scfunbcit,  Igalbbciber  in  Stauer  Hon 
(1 --8  ©cfuitbcit  ic.  uub  äpttficpe  ^rojeburen.  Sic  mit  ber 
äßnfferantoenbung  öetbuitbeite  fReintidCjfeit  beg  Äörpet§ 
ift  ein  lucitercr  ©etoinn  begfelbett.  <Scl;r  mistig  ift  für 
bic  33enutmttg  bc§  äßafferg,  namettflicp  wenn  man  bagfclbc 
fatt  geiuä^tt  pat,  bie  (Sorge  für  fdj  nette  2öic  betet* 
märmuug  beg  Kötpctg  in  ber  einen  ober  auberctt  SBeifc, 
btt  rep  33etocguitg,  UmpüHting,  33efonuung  2c.*) 

c)  S i c p i)  g i c it  i f cp  c 9x  c g e l n u g b c § g a it  3 c u 

£ e b e it  § I)  a u § I)  a 1 1 e §. 

Scpliejjlicp  ift  bie  ppgienifcpe  Regelung  beg  ge* 

1 a 11t  t c it  £ e b c it  § p a u § I)  alte  § non  ungemeiner  SBicptig* 

feit.  (Sitte  n ii  cp  t e r it  e , r c i 3 1 0 f e uub  mäßige  Er» 

it  ä 1)  r 11  it  g , wetepe  ber  $nbiüibualitöt  beg  Sfteitfcpeit  uub 
ber  Ära  ft  feiner  SBerbauuttggorgane  aitgepafjt  ift,  mirb  einen 
Kraftaufbau  am  nteifteu  begüitftigett.  31 1 f 0 I)  0 1 itt  feber 
^orttt,  © e tu  ii  r 3 e , 9H  f 0 t i tt , Kaffee,  f cp  tu  a r 3 c r 
Sec  uub  fonftige  cntpfoplenc  Slnregunggmittel  fittb  Ec» 
ttufj  mittel,  melcpc  §tuar  int 3lugettblicf ber ©rntübuitg  bag 
trügerifefje  © c f ii  p 1 ber  $rifcpc  ttnb  3fnregung  geben.  Süßau 
bebettfe  aber  bei  ifjrent  ©ettuffe  ftetg,  baf3  fie  feilte  K r a f t c r = 
3 e n g e r fittb,  foitbertt  bafj  fie  nur  bic  Sfteferbcfrafte  beg 
Körperg  attregett  uub  üetbtaucpcu,  bie  1 e p t e K r a f t = 
q u c f I e augfdpöpfen  uub  bie  ©rntübuitg,  bie  itacf)  ipteitt. 
©ebrauepe  naepfotgt,  eine  f r a it  f p a f t c © r f cf)  ö p f u it  g beg 
Drgattigmug  bebeutet.  Sag  $110  iet  ber  ißapntitg  fepafft 
^aulpeit  uub  ltngeleufpeit  ber  ©lieber  tittb  ergeugt  5öetaf= 
tunggftoffe,  tuelcpe  beit  Körper  namenttiep  begügticl)  ber  31ug* 
bauet  bepinbern.  Sie  Temperatur  ber  a p r u it  g fomnte 
ber  Körpertemperatur  mügtiepft  ttape;  bie  fepr  p e i fj  e ober 

*)  Siepc  Sticbcr,  5fßrof.  Sr.,  Körperpflege  bnrdj  SBafferaittueit* 
billig.  3Jfit  ütelen  2lbbilbttnactt.  ©kg.  geb.  2 50c.  — SScvlag  tton 
©.  SJtovip,  Stuttgart. 
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falte  Daljrung  mirft  mie  bie  gemiitgige  Dafjrung  als  innerer 
-Heiß,  meldet  erfdföpft.  SaS  g n t c 3 c r f a n e n ber  Daprnng 
fdfafft  eine  l)öl)ere  DuSnuijbarfeit  berfetben.  (55  c lu  o I)  lt  t = 
g e nt  ä i g e r © e b r a u cf)  oott  reichlichen  ^Iüffig  = 
leiten,  luie  Suppen,  ©etränfen  (and)  SBaffcr  uttb  ßinto* 
naben)  finb  iiberftüffig  unb  ebentnell  fd)äblid).  Sie  ber= 
biinnen  nnb  fpiilen  bie  SerbauungSfäfte  auS,  fdjmeinitteu 
beit  Körper  auf,  ntadjeit  ifpt  meid)  unb  nad)giebig,  ttnljen 
bie  Dicrcit,  Slutgefäffe  unb  baS  fßutnpmerl  bcS  §ergeuS 
öorgeitig  ab,  nnb  nt  ad)  eit  ben  Körper  luettig  auSbauentb. 
Dt  a n t r i it  1 e nie  o f)  ne  'S  n r ft.  Scrjenige  Surft, 
iueld)er  fid)  burd)  ©urgclu  mit  Harem  SBaffcr  ober  bttrd)  beit 
©eituf)  feftcr  Daljntng  überminben  lafjt,  ift  fein  Surft, 
fonbertt  nur  etmaS  DngemöljnteS. 

Sie  Di  ä ff  i g 1 e i t i m gef d)  1 e d) 1 1 i d) e it  Serie  1) r 
ift  für  bie  ©rgeugung  oon  Kraft  unb  SluSöaucr  ebenfalls 
non  imntenfer  2Bid)tigfeit.  Dian  bebenle,  baff  jeber  33ci= 
fd)laf  eine  beftimmtc  Dieuge  SebenSfraft  bcS  Körpers  Per* 
auSgabt,  unb  baff  jebc  Sergcubuitg  bicfcS  KraftfapitalS  ftit 
einem  frühzeitigen  Sauferott  führen  muff.  Dur  ber  11  c b c r = 
f d)  u f)  an  ßebenSfraft,  bie  Kraftginfen,  bürfett  ohne  Sd)äbi= 
guitig  bcrbraudft  merbeit. 

Sa  mir  unter  ben  heutigen  Kulturberlfältniffen  nur 
menig  (Gelegenheit  ftur  auSgiebigcit  Süftuitg  bcS  Körpers 
haben,  fo  müffeit  mir  burd)  richtige  Selleibung  uitb  Sdflafctt 
in  gut  ben  filierten  Daumen  einen  möglidjft  guten 
DuSg(cid)  gu  fdjaffeu  fud)cit. 

Unfere  K 1 e i b u n g barf  beSmcgeit  nicht  becttgeitb,  foit= 
bern  iituf)  (oder,  luftig,  unb  babei  porös  fein,  fo  baf)  mir 
aut  Körper  ftetS  eilte  ßuftbentilationSfdjidft  behalten,  ^m* 
prägnierte  unb  gcftärltc  Sefleibuttg  piitbert  beit  ßuftgutritt. 
3 nt  übrigen  müffeit  mir  ßfarbe  unb  ©emebSart  und)  ber 
^nbioibualität  ltnfereS  Körpers,  nadj  ber  ßialfreSgeit  unb 
bem  ©rabe  nuferer  Dbljärtung  einridjteti.  ScengeubeS  Sd)ul)= 


Sig.  35.  Uon  kleinster  zur  grössten  Arbeit. 

. Riickemuärkler  machen  Bebiibungen.  2.  Patient  die  Blumen  beschneidend. 
3.  Bei  den  Hantelübungen.  4.  Ringer  (ßenicktallgriff). 


Jig.  36.  Ucrgnügcn  und  Arbeit  im  Euftbad. 

I.  Der  Blumengieber-  2. 2.  Die  Schachspieler.  3.3.  Die  Euftbadkapelle.  4. 4.  Gin  Spielchen  .,66“. 
5-  IDassage.  6.  Bolzsägen.  7.  Bolzbacken.  $.  Rücken rnarkskranker  seine  ßebiibungen  ver- 
richtend. 9.  Patient  „tritt  lUasser“  im  groben  Bassin. 


5ig.  37.  turnen  und  Spielen  der  Srauen  und  Kinder. 


Skj.  3$.  öesundbeitsarbeit  der  Trauen  und  Kinder. 

. einseitiges  Ciefatmen.  2.  Gleichgewichtsübungen  am  Schwebebaum.  3.  Jim  Reck. 


/ 
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gntg  ocränbert  nicht  nur  bie  gorm  nuferer  3'üBe  äum  92adj- 
tcil,  fottbern  bcljinbert  and)  ©elenfigfeit  unb  fraftcutmid* 
lang  berfetbeu.  äöag  aber  ein  fefteS  Steifen  bebeutet,  menn 
bie  3el)en  unb  bie  ©ofjte  int  ftanbe  finb,  fid)  gleidffant 
am  ©rbbobcn  feftgufrallert,  tueiff  ber  Finger  befottberg  f)od) 
gu  fcf)ä|en. 

2)er  ©dftafraum  muff  ftetg  gut  bentiliert  unb  ber 
Suftgutritt  am  beften  bttrd)  ein  geringeg  Dffenfteheit  ber 
$eitfter  geinäfjrleiftet  fein,  ©g  fontmt  nicht  auf  ein  ©djlafert 
in  falten  fRäunten  an;  biefeg  falte  Schlafen  fanu  ge* 
(egenftidj  fogar  ooit  ÜRadfteil  fein;  foitbern  bie  Stifter* 
neuerung  ift  bag  SSefeittlidje.  ®enn  ber  Suftborrat eineg 
9taunteg  toirb  in  beftimmter  3eit  je  nad)  feiner  ©röffc  unb 
nad)  ber  3ahl  ber  Sttmenben  mefjr  ober  meuiger  rafd)  ber* 
braudft.  ©ine  einmal  berbaute  Steife  pflegen  mir  megett 
ber  Itnabbetittidffeit  uttb  Sd)äbUd)feit  nicht  gunt  gmeiten* 
ntate  gu  genießen;  bieg  gilt  and)  für  beit  ©enuff  ber  Stift* 
fpeife.  Sind)  ber  Suftfot  foütc  nicht  mieberunt  afg  Sltmungg* 
fpeife  gebraudjt  merbeit. 

d)  Sid)t*SnftbabregeIn. 

Um  mit  SBorteif  in  S i d)  t unb  S u f t gu  haben, 
ntujj  ber  Stnfänger  g e m i f f e fR  e g e I n beobachten.  21  nt 
beften  ift  eg  für  beufetbeu  in  ber  m a r nt  c n 3af)rcggcit 
bei  fonniger  Söitterung  mit  beut  Sid)t*Suftbabeu  gu  be* 
ginnen  uttb  gmar  beit  Körper  gnnächft  nur  t e i 1 m e i f e 
ben  SSitterunggfaftoreu  auggufefjen,  allmählich  ein  $Hei* 
bunggftücf  nad)  beut  anbcreit  abgnlegen  unb  bie  3 e i t beg 
S«bcng  anfangg  nur  furg  gu  bemeffen,  big  eine  oöüige 
©emöf)itung  an  bie  Suftfaftoreit  eingetreten  ift.  So  mirb  ber 
Sabenbe  ftärfere  SReaftionen  beg  ^örperg  öermeiben.  Ü8ei 
grcUcnt  ©onnentidjt  ift  eg  gut,  ben  Stufenthalt  in  ber  ©oune 
mit  beut  im  ©dfatten  häufig  gtt  med)felit,  fomie  beim  Siegen 
ober  ©tittftefien  in  ber  Sonne  bie  Sage  beg  förfterg  öfters 

o a c r f cf)  1 1),  ttövpcrpflege.  n 
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ju  iuedjfeln,  bamit  nidjt  ein  Seil  beg  Körpcrg  cinfeitig  be* 
fonnt  luirb.  ©onft  cntftctjt  bei  ben  gartbef)äuteten  SJienfdjen 
fidjertidj  eine  §autentgünbung,  luelcfje  burdj  diftigeg  £aut* 
Juden,  ja  fdjmcrgtjafteg  Skennen,  luätjreitb  mehrerer  Sage 
bem  S3abenben  beu  Sidjt*Suftgenuf3  oerteibet.  Qft  ber©oit* 
nenbtanb  jebod)  eingetreten,  fo  fette  man,  um  bie  (Spannung 
ber  Spant  gu  öerminbern,  biefetbe  mit  einem  reinen  fßftangen* 
fett  ein,  uub  lege  bariiber  fütjtenbc  SBafferfontprcffeu  unb 
feije  ben  entgünbeten  Seit  nur  mäfjig  unb  nur  mit  Jgemb 
ober  einem  anbereu  fügten  Seiitcntudj  bebedt,  ber  Suft  in 
ben  nädjfteu  Sagen  aug;  piitc  fid)  aber  fittjtcg  SBaffer  auf* 
gugiefjen  unb  ben  beneiden  Körper  abermatg  uitgefdjüijt 
ber  (Sonne  auggufetjen;  eine  ftärtere  ©ntgünbung  märe  bie 
fyotge.  Katteg  SBaffer  fott  fctbft  ber  Abgehärtete  nidjt 
unmittetbar  auf  bie  fonnenburdjglütjte  Spant  eintoirten  taffen, 
fonbent  ber  SBafferabfütjtung  ftetg  erft  eilte  geioiffc  Snft= 
abfüfjtung  borangeheu  taffen.  Sic  Spant  mirb  fonft  §u  fpröbc 
unb  bie  Siemen  bon  ber  fßcriptjerie  aug  51t  ftart  gereigt. 
Ser  Kopf  fottte  aufaugg  burdj  eine  pettc  Sebeditng  ge* 
fdjü§t  luerbcu.  (Sdjartadj*  unb  mafcruätjnlidje  Aitgfdjlägc, 
loie  fic  tjäufig  im  Suftbabe  beobadjtct  luerbeit,  finb  atg  (Sctbft* 
reinigung  beg  Körpcrg  attfgufaffen  unb  bürfeit  nidjt  guut 
2tugfe|eit  beg  Suftbabeitg  uerautaffeu.  Sic  tidjt*  uub  tuft* 
gcioötjntc  Spant  beg  ©nropäerg  taufdjt  itjrc  loeifjc  fffarbc  gegen 
eine  brongegefärbte  ein.  93ei  fattcr  Suft  fott  man  für  aug* 
giebige  SSctucgung  big  gur  (Sdjioeifjcrgeuguug  forgen.  Ser 
auggebrodjene  ©djlueifj  ift  abguiuafdjeu.  Sritt  g-röftetn  ober 
©äufetjaut  auf,  fo  reibe  man  ben  Körper  trodeu  big  guut 
Auggtcicfj-  33ei  Siegen  fott  man  bag  Suftbab  nidjt  unter* 
bredjeu,  foitbcrn  burdj  ftärtere  Söetocgung  ein  ettoaigeg  Katt* 
luerbeit  beg  Körpcrg  auggteiefjeu.  Siefc  Siegeln  gelten  für 
ben  gefunbett  iOieufdjen,  ber  Kraute  tjote  fid)  Oor  bcitt  Suft* 
habe  nont  Argtc  bag  Sidjttuftregept.  Siicrenfraute  ntüffeu 
befottberg  nafjtatte  Suft  fdjeuen,  nur  founcnburdjgtüfjtcn, 


9.  Die  ^reifte  öeS  9ta<ftturneu3. 
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trocfcncii,  marinen  ©rbboben  mit  Hoffen  güjfeu  betreten, 
fonft  ftetS  bie  güfje  mit  mariner  g-ufjbetteibung  bemaffuett. 
e)  'Sie  21  u f ft e 1 1 u it g e i n e § xuöibiö  netten 
23  c tu  c g n n g S f p ft  e nt  S. 

©beufo  loie  bie  Kenntnis  unb  bie  richtige  inbiinbnette 
2tumenbung  her  Sidjtluftbabregetn  ift  aud)  bie  richtige  in* 
bioibuetle  2luSnu|ung  ber  23emegungSgefe£e  notmeubig.  Des* 
tjatb  muff  betjenige,  ber  feinen  Körper  in  baS  richtige  Straft* 
unb  ©dföntjeitSberhättniS  bringen  mitt,  fidf  ein  © p ft  e nt 
ber  23emcgung  fdjaffeit,  baS  feiner  $nbibibuati* 
t ä t Stedfnuug  trägt. 

Dagu  ift  eS  notmeubig,  baff  er  gunädjft  bie  f tf)  io  a c£)  e n 
fünfte  feines  Körpers  auSfinbig  madft  unb  biefetben  fo* 
tauge  übt,  bis  fie  in  bie  Straft*  unb  ©dföntfeitSproportionen 
beS  Körpers  oöttig  fjinein^affen. 

Dies  erreicht  er  auf  mclfrfactje  SSeife.  Die  cinfadffte 
iPtetpobe  ift  bie,  baff  er  int  gimmertuftbabe  ben  naeften 
Körper  tor  b e nt  ©Riegel  bur  cf)  nt  u ft  e r t.  (Snbedt 
er  babei,  bafj  er  g.  23.  bünne  2öabert  unb  bieten  SSaucf)  be* 
fitjt,  fo  loirb  er  bie  SBaben*  unb  bie  93aucf)utuSfutatur  fotange 
üben,  bis  ber  2tuSgteidj  erfotgt  ift.  $3 ft  ber  SSorberarm  im 
2$erf)ältniS  gunt  Dberarnt  bünn,  fo  loirb  er  bie  SSorber* 
armmuSfetn  bcfonberS  anftrengeit.  ©ine  gtoeite  2trt,  bie 
fdfmadfeit  Körperteile  aufgufinben,  ift  bie  burd)  e f f it  ui  g. 
Diefetbe  muff  eine  hoppelte  fein,  nämtid)  erftenS  in  9Uid* 
fiept  auf  bie  Dide  ber  ©tiebmaffeu.  Unb  gtoar  muff  baS 
DidenbcrtjättniS  Ooit  2lrm  unb  23eiu  unb  fpatS  2c.  ber- 
edten Körperpätfte  unb  bann  baS  gegenfeitige  23erf)ättuiS 
beiber  Körperfjälftcn  feftgeftettt  locrben.  3lueüt'nS  ntüffeu 
bie  Sängenproportionen  bcS  Körpers  gemeffen  luerbett.  2tur 
fo  toirb  man  bie  Disharmonie  int  Körperaufbau  erfeuucit 
mtb  ein  ©pftem  beS  parmonifdjett  2luSgteid)S  auf ftetten 
tonnen. 

3ur  Stnteitung,  bie  Didenbcrpöttniffe  beS  Kör* 
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ber§  §u  nteffeit,  biene  nebenftefjenbe  SD'iafjfigur  uttb  folgenbc 
(Sriäutcrungeit: 

SBabe,  öat§  intb  ber  gekannte  Dberarm  fallen  gleidf  bief 
fein;  ber  Umfang  ber  $auft  ergibt  bie  ©röfje  be§  igerjenS. 
2er  SBruftumfang,  gemeffen  in  ber  &öf)c  ber  SBrnft- 


inargen,  fall  ininbeftertS  bie  §älfte  ber  ftörfierlänge  betragen. 
2er  Untcrfdjieb  ber  Söruftmajje  bei  tieffter  (£in=  nnb  2Ius* 
Atmung  fott  minbeftenö  8 cm  groß  fein. 

Üei  au§geinadjfcncn  Scannern  beträgt  ber  Siefenbitrtf)* 
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nteffet  oben  16,5  cm,  unten  19,2  cm;  ber  $8reitenburd)meffcr 
26  cm.  iöcibe  S3ruftf)älften  füllen  gleid)  groß  itnb  gteirf;^ 
mäßig  ermeiteruuggfähig  fein. 

gaßl  ber  Atmungen  in  ber  Minute  16 — 20;  gal)!  ber 
5)Msftf)läge  bei  Äinberu  100 — 140,  bei  Grmadffeneu  60—80, 
bei  ©reifen  70—90.  ‘Sie  ißulgfdjläge  müffeit  regelmäßig  fein. 

3ur  Söeftimmung  ber  Sängenüerhältniffe  beg 
ftörßerg  biene  ber  Sßroportiongfchlüffel  uad)  G. 
©djmibt  unb  ©.  ^ritfdj. 

33ereitg  im  Slltertum  f)at  man  ifkoßortionglehren  auf* 
geftellt.  9tuf  naturmiffenfd)aftlid)er  ©runblage  eutmidelte 
in  neuerer  geit  G.  G a r u § eine  fold)e,  iubem  er  bie  „freie" 
SSirbetfänte  (=  ÜQalg*  + 23ruft*  + Senbenmirbelfäule)  §unt 
Slugganggfmnlt  ber  S3ergleid)ung  nahm.  Ser  Maler  2c. 
© d)  m i b t nahm  bie  23edeitmirbe(fäule  alg  vierten  2lbfd)nitt 
binju  unb  $rof.  @.  t i t f d)  oerbeffertc  biefe  Metl)obe. 
Siefelbe  Ijat  bie  Nörglige  ber  Ginfadjlfeit  ber  Sonftruftiou, 
Gya!tf)eit  ber  Meffung  unb  leidsten  ^Berechnung.  Mit  Spilfe 
biefeg  ißroßortiongfchlüffelg  !anu  man  leidet  an  ber  fJ31)oto* 
graßfjie  eines  lebenbeu  ft’örßerg  bie  ißroßortionlfefyler  ablefeu. 

Sag  beftimmeube  ©rurtbmaß  (=  modulus)  ift  bie  Sänge 
ber  SSirbelfäulc,  gemeffen  bom  unteren  fftanb  beg  9Jafenftad)elg 
bi§  §unt  unteren  fftanbe  ber  ©dfamfuge  beim  Manu,  bis 
§unt  oberen  Dlatibe  berfetben  beim  28eibe.  Siefeg  ©ruitb* 
maß  WWi  mirb  in  oier  gleid)e  Seite  WB,  BM,  MN,  NWt 
geteilt;  feßen  mir  eine  1/i  Maßeinheit  (Untermobulus)  KW 
nacß  oben  t)in  an,  fo  erhalten  mir  bie  Oberhöhe  beg  Äörßerg 
KWt  oont  ©d)eitel  big  §ur  ©d)ambeinfuge,  tjaben  atfo  nun 
5 gleiche  Maßeinheiten.  Gerichten  mir  auf  ber  ©renge  ber 
2.  unb  3.  Maßeinheit,  in  B auf  ber  Dberl)öhe  KW,  uad) 
beibcrt  ©eiten  eine  ©entrechte  Oon  ber  Sänge  einer  Seit* 
Maßeinheit,  fo  erhalten  mir  linfg  beit  Srehßunft  beg  tiitfen 
©cfjultergelenfg  Sch.l,  rcdjtg  ben  eutfßrecf)euben  Srehfmuft 
Sch.r.  fouftruieren  mir  in  gleicher  Steife  in  W1  uad)  liufg 
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unb  red)tS  ©enfredjtc  üoit  ber  Sänge  einer  Tjolben  Oeifmafc® 
eiuf)eit,  fo  belonunen  mir  fittfS  ben  Oref)fmuft  beS  littfeu 
unb  recf)t§  ben  Orehfmnft  beS  rechten  fgüftgcfcnfs.  SSerbinbcn 
mir  nun  btc  §üftgefeuf®  unb  Sdfuftergefenfpunfte  ber  ent® 
gegeugefefjten  Seiten,  fo  fd)neiben  fid)  biefe  im  fftabef® 
punfte  N.  3ief)en  mir  meitcr  Pott  bcu  Sd)uftcrbrcf)punftcu 
Sinicu  burdi  ben  sJiafcnftad)efpunft  W unb  tmu  K auS 
Parallelen  gu  biefeit,  fo  erholten  mir  baS  Kopfquabrat  K, 
Gl,  W,  Gr,  beffen  quere  Oiagouafe  ber  ©efidftS®  refp.  Kopf® 
breite  eutfpridft.  Konfirmieren  mir  fd)ticfdid)  in  ber  ööf)c  beS 
oberen  33ruftbeinraitbeS,  int  ©rengpunft  ber  2.  unb  3.  Oeif® 
mo^eiuf)cit,  in  B,  parallele  51t  Sch.lW  unb  Sch.rW,  fo 
fcf)neiben  biefe  bic  Sd)idtcr()üft(iuicu  unb  mir  erhalten  ben 
Hufen  unb  rechten  23ruftmargenpunft,  Br  W1  unb  BrWr. 

5'iir  bie  Sänge  ber  ©liebmaffen  befomnteit  mir  folgcnbe 
Proportionen: 

Obere  (Sjtrentität: 

Sch.l — BrWr,  fittfeS  Sdfultcrgeleuf  bis  recljte  33ruft® 
marge  = SchE  = QBerarmfäuge, 

Sch.r — N,  redjteS  ©djuftergefenf  bis  9tabel  = UE  = 
Unterarm, 

N — H,  Diabel  bis  Sgüftgeleuf  = UP  = §anb. 

Untere  © j t r e m i t ä t- 

BrWl — Hr,  liufe  Sörufttuarge  bis  rechte  §iiftc=HI\n 
= Dberfd)cnfel, 

Br  Wl— Hl,  SBruftmarge  bis  Jpfifte  berfelbcn  Seite  = 
KnF  = Untcrfd)cufc(. 

Oie  g-ufd)öf)c  ift  auuäherub  gfeid)  einem  halben  Unter® 
mobutuS,  bic  gufetänge  gfeid)  einer  reidjtidfen  Unterarm® 
länge.  'Oie  gefantte  KörperfängcKL  = IOV3  Uutermobufi. 
Oer  SBruftmargenabftanb  ift  gfeid)  einer  Kopflänge.  OaS  53er® 
häftniS  bon  Kopffänge  gu  UutermobufuS  ift  mic  3:4. 

^icrnacf)  ift  cS  feidft,  burd)  SSergfeid)  mit  ber  „normal® 
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ibcnlen"  ©eftalt  bic  Stbwcidfungen  bc§  eigenen  SlorperS 
feftgiiftellen. 


$ie  b ritte  «Oletljobe,  bic  fdjtuadfen  fünfte  be§ 
ÄötpcrS  ’ onf  jufinben,  ift  bic  ®nr  cf)  m n [t  c t n n g be§ 
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Ä ö r p c r g m ci  I)  r c n b b e r p r a f t i f d)  e lt  U e 0 u n g e n. 
3)ian  muff  biefetben  nur  redft  üielfeitig  geftalten,  um  §u  einem 
ricf)tigen  fftefultat  51t  fontmeit.  Ser  Gsrmübunggfdimerg,  bic 
mangelnbc  Ö5ef cf) icf l i cf) t'e i t mtb  Ausbauct  rnerben  bei  einiger 
©elbftbeobacptung  non  felbft  beutfief). 

3n  ber  heutigen  Kultur  mirb  burcf)  bag  ©eiftegtraining 
mäptenb  ber  ©dfulgeit  unb  burcf)  bie  f)ocf)gefteigerten  An= 
forbetungeit  beg  Söeruflebeng  abnorm  Diel  3eit  berbraudjt. 
©g  bleibt  uitg  gur  Hebung  nuferer  ©tnnegorgane  unb  unfereg 
Körper  feine  3eit  übrig.  Anregungen  511t  förperlidjen  23e* 
tätiguug  unb  Dertlidpfeitcu,  bie  bequem  unb  leidjt  311  erreichen 
unb  foftenlog  511  beuutjen  finb,  mangeln,  ©in  eiu=  ober  §tt>ei= 
maligeg  Ucben  in  ber  SSodje  ift  gur  Erlangung  [tarier, 
[d)öner  unb  gefuitber  Körper,  gu  toenig.  Sie  fpftematifdje 
förperlicpe  95erfrüppelung  burd)  bie  Schule  mirb  folange  be= 
ftepen,  alg  uupt  minbefteng  1 — 2 ©tunben  täglicher 
fpftematifdjer  uitb  inbinibueller  Körperpflege  getrieben  iuirb, 
bie  genau  [0  ftreug  mie  jebc  geiftige  Seiftnug  genfiert  iuirb. 
Sag  gefamte  Sernpcnfutn  ber  Sörperüburtgen  nu'ifjtc  in 
eingelne  flaffenpenfen  entfptecpenb  Anlagen  unb  Altcrg* 
[Ulfen  eingeteilt  toerben,  eine  $8erfepung  in  bie  nädjft  f)üf)erc 
Surnflaffe  biirfte  nirijt  früher  ftattfinben,  alg  bag  ißenfum 
ber  früheren  Klaffe  fpielenb  bef)errfcf)t  mirb,  unb  nid)t  eper 
bürftc  ber  ©pmnafiaft  ober  SRealfcf)üler  bag  gteifegeugnig  er= 
palten,  epe  er  uid)t  bag  ißenfum  ber  Xurmijkima  abfolbiert 
unb  barüber  fein  ©taatgepamen  abgelegt  pat. 

Solange  nun  aber  bie  Grinfeitigfeit  nuferer  Augbilbuitg 
unb  bie  aitgefüprten  Shtlturmängel  meiterbeftepen,  miiffen 
mir  ung  mit  pribaten  päuglicpcn  Uebungen 
bepelfen.  ©rofjc  Surnapparate  im  ipaufe  aufguftelleu,  ber* 
bieten  $lap=  unb  ©elbmangel.  'Ser  Aacftturner  mirb  beg* 
palb  für  feine  förpcrlicpe  Augbilbung  ein  ©pfteui  mäpteu 
muffen,  bag  er  opue  Apparate  mit  Sckptigfeit  im  eignen 
§eim  gebraudjen  fann. 


9.  Sie  Sßrajjiä  bc§  SftacftturneitS. 


137 


Vielerlei  ©pftente  unb  ütulueifitugcu  fiitb  für  bie 
.3immergt)mnaftif  empfopten  tuorbeu,  fie  entbehren  jebod)  in 
Der  9liepr§apt  troß  Dieter  aSox^üge  nidjt  ber  9tad)tcile.  Slut 
befteit  erfdjciut  mir  nod)  ba§  fogenanutc  <3anbolu=l£>anteH 
fpfteut.  2tber  attd)  biefeg  ift  nidjt  fehlerfrei,  panptfädjlicp  aus 
bem  ©ruitbc,  ioeit  cg  nidjt  geniigeub  bie  2t  t e nt  f d)  u t u n g , 
bas  © c f dp  nt  e i b i g nt  a d)  e tt  beg  ÜiÜörpcrg  unb  feilte  $ r n f t= 
Proportionen  berüdfieptigt.  Sag  Seben  forbert  aber 
gerate  bon  niti  © c f cf)  i d t i d)  f e i t unb  21  u § b a u e r unb 
erft  in  jtueiter  Sinie  Straft. 

SSag  bie  Straftproportioucu  beg  Störperg  betrifft,  fo 
uenueife  id)  auf  bie  perUorragenbett,  luiffenfdjafttidjen  Stuf* 
feplüffe,  bie  nng  Sr.  § e r g iit  SSien  burd)  feine  Unter = 
fudjungen  braepte.  (Sr  beftinunte  experimentell  bie  mittleren 
3ugfräfte  ber  einzelnen  ÜDhtgfelgruppen  unb  bag  23er  = 
1)  ä f t n i g b e r St1  r ä f t e b e r U e r f d)  i c b e tt  e n ?Dt  u g l e 1 = 
g r tippen  u n t e r e i n a it  b e r.  Siefeg  luiffenfdjafttidje  (Sr= 
gebnig  pabe  id)  für  bie  Stufftellung  beg  bon  mir  empfohlenen 
■SpftemS  benupt.  © ä m 1 1 i dj  e 9Ji  tt  § f e I n b e i b e r St  o r = 
perpätften  tu  e r b e n n a df  e i tt  a it  b e r in  b c ft  i m nt* 
t e nt  f p ft  e in  a t i f d)  e it  2t  tt  f ft  i c g unb  b c ft  i nt  nt  t e nt 
c d)  f e t geübt.  © e f d)  i d t i d)  f e i 1 g = unb  2t  t c nt  = 
ü b u tt  g c it  tu  e d)  f c 1 n nt  i t t'  r a f t ü b u tt  g c tt.  Sic  Heb* 
uitgett  fittb  regelmäßig  unb  t ä g 1 i tf)  bor^unepmen  unb 
mit  (Sttergie,  b.  t).  mitfog.  boppelter  SDtugfetfpamtung  511  (Sttbe 
jufüpren.  tfür  bie^eit  ber  Hebungen  ift  feftjupalten,  baß  fie 
nidjt  unmittelbar  uad)  einer  größeren  9Jiapl§eit  au§§nfitpreu 
finb,  foubertt  erft,  nadjbent  ntinbefteng  2 ©tunbett  na  cp  ber* 
felbctt  bergaitgeit  finb.  2(ttf  bie  Hebungen  folgt  am  befteit 
'Hupe  ober  eine  -Dlaptgeit,  ober  beibeg.  Ser  fiebente  Sag 
9iupe  ober  eine  ÜDtatgeit,  ober  beibeg.  Ser  fiebente  Sag  ift 
ein  9t  u p e t a g,  au  bem  inan  opttc  § auteln  meprntalg  jebc 
bringt.  Siefe  ©nergiebctätiguitg  beg  ©epirug  luirlt  f r a f 
crpaltcitb.  Sag  ^tin§ip  ber  SUtugfetfpannung  betätige 
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V.  Körperpflege  burcf)  &id)t  imb  2«ft. 


mau  and)  an  alten-  unfreiwilligen  fRuljetageu  3.  33.  and)  auf 
Steifen. 

Siu=  big  giueintal  iuöcfjenttid)  ober  nod)  öfter  fudje  man 
in  Kräfte*  unb  ®etoanbtf)eitgfonfurreu3  mit  anbereu  311  treten 
gelegentlich  gemcinfanten  Surneitg  am  befteu  burrf)  9t  i u * 
gen.  9öag  für  bie  9Jtäuncr  bie  ©rifffuttbe  ift,  bebcutct 
für  bie  Samen  bie  S a n 3 f tt  u ft.  Sind)  jebe  fonftige  förper* 
lidjc  ^Betätigung,  bie  ber  93eruf  ober  eine  anbcrc.  ©elegen* 
fjeit  fdjaffeit,  benuije  man  freubig.  Sie  Hebungen  führe 
man  möglich  ft  unter  Kontrolle  beg  ©cfidjtg,  b.  h-  bot  beut 
Spiegel  aug.  Sie  ftete  ^Beobachtung  ber  gortfdjrittc  im 
Kraftaufbau  unb  fd)önheit(id)cr  9Jtobellicrung  beg  Körpcrg 
fchaffen  $-rettbe  am  ©rrcidfteit  uitb  regen  311  neuem  Streben 
au.  30c au  arbeite  bei  g 1 c i cf)  3 c i t i g e r K r i t i f b c g 93  c r * 
ft  a u b e g unter  93  c 0 b a cf)  t u u g aller  a u f g c f ii  1)  r * 
t c u @ e f u u b h e i t g r e g e l u lt  u b nute  r 93  e r ii  cf  f i elf* 
t i g u n g ber  a l g f cf)  tu  a cf)  im  Körper  er  f a nute  lt 
iß  n u f t e.  93t au  fteigere  $al)l  unb  Sdpoierigfeit  nicht  friiljer 
alg  big  mau  bag  alte  fßenfum  loirfficf)  bet)errfcf)t.  93t an  bleibe 
fid)  betoufjt,  b a fj  je  beg  St)  ft  ent  ftetg  eine  93  er  a f 1= 
g e 11t  c i 11  e r 11  u g i ff,  bag  u i cf)  t für  alle  93  e r 1)  ä 1 1 = 
11  i f f e p a f)  t , bag  11t  a it  ft  e t g 3 u nt  eignen  9t  u f>  e n 
i it  b i 0 i b 11  e 1 1 g e ft  a f t e u 11t  u fj.  9tur  fo  toirb  bag,  luag 
man  burcf)  fpftematifdje  uitb  iubioibuclle  9tacftgi)muaftif  er* 
rcid)t,  eine  Ku  ft  it  rarbeit  für  bie  eigene  fß  e r f 0 it 
unb  für  bie  9f  l f g e nt  e i n f)  c i t. 


V 


Ucrlag  von  6rn$r  Heinrich  Moritz,  Stuttgart 


3ur  33etütißunß  einer  ßulcn,  Rörperftdjen  (öcfunbftcitö- 
pfffßc,  bic  itucfi  tn  ßcroiffcit  RrnnRfjaftcn  jBuflättbcn  in  ^rraße 
tritt,  bat  Dr.  ^ au l Saerfdjfg  ein 

Svftem  der  GymnaftiK 

f;erausijefleben,  loeldjeS  er  in  einer 

^cßmtg$-^Sanbtafcl‘  mit  24  ^icßuttgs- 
iUfötfbiutgen  tut b entlpredjmbem  ^e.it 
tteßft  einer  ^(dhutgstaßclfe  für  c<ttit- 
ber  — einer  ^tetiung^taßelle  für  grauen 
ttttb  TJOTcibrftctt  üßer  15  Jutfjre  — einer 
Bteßnttg^frtßeire  für  ^ttttgltttge  ttttb  3ftäit- 
tter  (bie  and)  Sd^roergenüdjtsübunqen 
enthält) 
niebergeleßt  bat. 

Tiefe  feljr  fcfjöit  auSßeftattete  UebungStafel  nebft  Tert, 
fouiie  bie  baju  ßefjörißen  Uebunßstabeüen  finb  apart  fäuflidj  für 

nur  so  Wfa. 

^•nv  ein  flefunbl)cüri(fies  öraittinß  finb  biefe  Sofern 
für  jebertnonn  non  ßrö^tem  lltnRcn. 


?rcis  9 cs  (Hmcflicftcs  35  2*fg. 


KrAff  imt> 
Schönheit 


Wir  welUn  tmt  triftig  CtntrAHot  I 
K*i(«r  W.nxl*  0 


0 — ...  ’M.'tM 

4.  Jahrgang  na  Ne.  t 


Zeit>tftrift  für  vernünftige 

Leiee^zucHT 


Crftc  deutfdK  monatsfehrift 

fiir 

Körper»  KuWur, 

Künftlerifcher  Umlchlag  und 
Bild[chmuck  non  Fidus  • • 

Seljanbelt  feffelnb  bic  crfolgbemäRrten  ©ruitb= 
jdße  ber  Derniinftigcn  Ccibcsjudjt,  nad; 
betten  bic  Jlusbilbung  311  iiörpcrltraff.  Jor- 
tncnfdfonOcit.  ficrnfcflcr  tiefunblicit  imb 
ffefer  fteirtesfrifdie  allein  ntöglid;  ift. 
Piefcs  cinsigartigr  Statt  lehrt  allen  ©ebilbeten 
locifc  cicbensRunft  unb  jetgt  ben  naturge* 
ttiäfjenlüeg  311m  ^beale  bes'pitirntcnfdicnfums. 

^Bereinigung  fjödjitcr  Körper* 
unb  ©eiftesfrnft 

bet  fecfifiRev  AefunbRcit. 

(6lninctibf  änffh'itc  . |Uunbcrbnrr  Silber 

■yrobennmmern 

»out  ■JSerCag  2SerCtn  W.  !>.  ^inReftr.  13. 


gml'afl  von  grifft  ibcinridj  gäotil?,  gfnttflarf. 

Körperpflege  durch  Ulasseranwendung 

non  ^rof.  Dr.  £>.  DiicÖcr  in  -äJlündjen. 

202  ©eiten  mit  8 Unfein  unb  20  Sert=3lbbilbungen. 

SJrofcfj.  1.60  SDInrf.  (Steg.  geb.  2 SUlnrf. 

.Inhalt:  I. Seit:  ©efdjidjttidjes.  II. Seit:  ^Opiifaliidje  (Sigenl'djaf-- 
ten  bes  SQBafferä.  III.  Seit:  2leuf?erlidt)e  Söaftevamuenbung:  SBtrfungen 
bes  3Baffer§  auf  bie  einjelnen  Körperteile.  Siegeln  unb  SBorfdjriften  für 
ben  äufjerlidjen  ©ebrauaj  bes  SSaffers.  Steaftion  unb  SÖiebereriuärmung 
ber  .öaut  — Kalte  SCbtuafdjungen  unb  Schreibungen  ber^aut 

— U~mfdjlage,  2öitfetungen  unb  feudjte  (Stnpacfung  — 3>oll= 
bab  — -öalbbab  — Seilbab  — üebergie  jjungen  unb  Sufdjeit 

— ©djmit5=  unb  Sampfbäber  — SSaff eranroenbungen  bei 
Kinbern.  IV.  Seil:  innerliche  Söafferaniuenbung. 

Pass  iutereffante  93itdj  Rat  bie  CDeutfcRe  GlefclifcRaft  fiir  ©olfo&äber  mit  befonberent 
Sanf  empfangen  nnb  bie  leRrreidfe  Sdjrift  unter  iRren  'Dlitgliebern  furfieren  taffen.  9Jiir 
tuerbeit  nirtit  ocrfcRIen,  in  uttferen  ©cröffentlicRuugen  banoit  gebiiRrenb  Jtotij  31t  ttcRmen, 
unb  fagett  fiir  bie  ©cadftung  unferer  ©eftrebungen  oerbinblicRften  2)attf. 

„Pie  3>eutfd)e  (MefeUfdjaft  für  Soifobcibcr,  Hnio.siprof.  Dr.  cfaffar." 

Pa3  ©ncl)  uon  Ifirof.  Slieber  ift  beflettä  toiUfommen  ju  Reißen G3  follte 

in  feinem  .fjaufe  feRlen,  and)  ©oifö*  unb  ScRutbibliotRefen  barf  eö  jur  StnfcRaffung  nmrm 
empfohlen  rocrbcit.  „BlcBer  <Xanb  nnb  ?8cer." 


hanteln  ♦ Sanöoirapparate 
2lrms  u nb  23ruftftärfer  ♦ fieulen 
(Turngeräte  aller  2lrt  ♦ Ttscus. 
Sämtltche  2lrtifet 

^ur  £örper=  unö  (53efunöf]eitspfle|e 

foroie  juc 

Schönheitspflege  für  Damen 
(ßefunbheitsmieber 

Heformunterfleibung  ♦ €uftha6hcm^cn 

iufthaöean^üge 
für  Kinfcer  unö  (£nr>ad?fene 

Poröfe  ©her-  unö  Unterfleiöungsftoffe 
2llfoholfreie  (Setränfe  aller  2Ut. 
©efunöh^its=HährmttteI. 

S5*i  ®S^<  SS*«  SS"»  ®8>»  ®5x  ®5^<  ®5>«  S5*w 


Reform-,  Rauf-  und  Uersandbaus 

Carl  Braun 

Berlin  64  $.,  KotUmstnUmm 5. 


Schafft  Luft,  viel  Luft  auf  die  Haut! 

Im  Sommer  kühl,  im  Winter  warm! 

Geknotete  Netz-Unterkleider 

Wolle,  Seide,  Baumwolle! 

von  Carl  Mez  & Söhne,  Frelhurgr  (Baden) 
werden  von  ärztlichen  Autoritäten  begutachtet  wie  folgt: 

— sie  sind  die  passendste  unmittelbare  Bekleidung  der  Haut.  (Prof. 
Dr.  med.  Hecker,  Freiburg),  — sie  verhüten  Erkältungskrankheiten  und  sind 
die  reinlichsten  Unterkleider  (Prof.  Dr.  med.  Eichstedt,  Greifswald),  — sie  sind 
besonders  jenen  zu  empfehlen,  die  Neigung  zu  Erkältungen  haben  (Prof.  Dr.  med. 
Bamberner,  Wien),  — sie  sind  dem  Flanellunterhemd  oder  einem  sonstigen  aus 
Wollstoff  gefertigten  Unterleibchen  vorzuziehen  (Prof.  Dr.  med.  G.  Jäger,  Stuttgart). 

Personen  mit  reizbarer  Haut  empfehlen  wir  das  Tragen  unserer  knotenlosen 
Zellenstoff-Unterkleider.  Prospekte  und  Zeugnisse  gratis. 

Als  Neuheit  empfehlen  wir: 

Dr.  med.  Waiser's  2 schichtige  Rippenkrepp-Wäsche. 

Sie  schützt  besser  vor  Erkältung  als  Woll-Tricot.  Die 
I Rippen  aus  Seide,  Wolle,  Baumwolle  oder  Chinagras  halten  die 
| poröse  Hemdfläche  vom  Körper  ab,  so  dass  das  Hemd,  wenn 
! von  Schweiss  durchtränkt,  nie  lästig  fällt.  Ein  Versuch  wird 
lehren,  dass  das  Rippenkrepp-Hemd  das  billigste,  zweck- 
I massigste  und  dauerhafteste  ist,  was  es  gibt. 

Prospekte  versenden  die  alleinigen  Fabrikanten: 

Carl  Mez  & Söhne 

Freiburg  (Baden). 


Verlag  von  Ernst  Heinrich  Moritz,  Stuttgart. 


gecund^tist^eichti , ^ r 


b Wichtige  Belehrungen  über  die  1 
Gesunderhaltung  u.  die  Vermeidung 
von  Krankheiten  ihres  Geschlechts 
findet  jede  Frau  in  dem  von  berufe- 
ner Seite  heraus  gegebenen  •Buche: 

— ohe«  Mtf,— 

Frauenkrankheiten 

ir.  von  Univ.-Dozent  Dr.  Schaffer.  ,rv. 

0,  . — . ».»> — V° 

Abbild.  Eleg.geb  »^  ' - ^ 

Manches  Frauenleben  kann  erhal- 
ten bleiben  bei  rechtzeitiger  Kennt- 
nis der  Krankheitsursachen,  selbst 
der  gefürchtete  Krebs  ist  sodann 
heilbar!  Bei  Einsendung  von  M.  1.7  0 
franco  in  geschlossenem  Couvert 
durch  die  Verlagsbuchhandlung : 
Ernst  Heinrich  Moritz,  Stuttgart. 


Auf  der  Ausstellung  für 
Wohlfahrts-  und  Gesund- 
heitspflege in  Berlin  unter 
dem  Protektorate  Ihrer  Maje- 
stät der  Kaiserin  wurde  die 

Bibliothek  der 
Gesundheitspflege 

mit  der 

— goldenen  Medaille  = 

prämiert. 

Katalog«  der  Bibliothek  dorGesundheits- 
pfiega  gratis  und  franko. 


Wormser 

Weinmosf 

unvergoren,  (alkoholfreier),  daher  vollwertiger  Trauben- 
saft,  hochedel,  trinkfein,  naturrein,  unverdünnt,  ohne 
Zusatz  von  Zucker  oder  Conservierungsmittel,  unbegrenzt 
haltbar,  wird  von  ärztlichen  Autoritäten,  unter  anderem 

von  Dr.  med.  Paul  Jaerschky 

seit  Jahren  mit  grossem  Erfolge  bei  Stärkungskuren 
verordnet  und  für  die  Tafel  verwendet.  Näheres  durch 
die 

DeutscheWeinmost-Kelterei  H. Lampe&Co.,Gm.b.H., 

Worms  a.  Rh.  u.  Nierstein-Oppenheim  a.  Rh. 

Grösste  Deutsche  Traubensaft-Kelterei. 


V« 


1/ 


ggsundki^eicht^! 


*Die  anerkannt  besten  Schriften  ihrer  Art!*  1 


v.  Sicherer,  Dozent  Dr.,  München. 

Hygiene  des  gesunden  und 
kranken  Auges. 

130  Seiten  rait3  col.  Taf.u.  1 2 Textabb. 
Brosch.  Ji  1.20,  eleg.  geb.  nur  Jj  l.so. 

Haug,  Prof.  Dr.,  München. 

Hygiene  des  gesunden  und 
kranken  Ohres. 

= 104  Seiten  mit  3 Tafeln.  = 
Brosch.  80  Ji,  eleg.  geb.  nur  Ji  l.— 


Neumayer,  Dozent  Dr.,  München. 

Hygiene  der  Nase,  des 
Rachens,  des  Kehlkopfes 

im  gesunden  und  kranken  Zustande. 
= 160  Seiten  mit  3 Tafeln.  = 
Brosch.  Ji  1.20,  eleg.  geb.  nur  Ji  l.so. 

Port,  Prof.  Dr.,  Heidelberg. 

Hygiene  der  Zähne  und 
des  Mundes 

im  gesunden  und  kranken  Zustande. 
94  Seiten  mit  2 Tafeln  u.  6 Textabb. 
Brosch.  80  eleg.  geb.  nur  Ji  i.— . 
= Vom  k.k.  Ministerium  des  Innern 
in  Wien  amtlich  empfohlen.  = 
Verlag  von 

Ernst  Heinrich  Moritz,  Stuttgart. 


Die  Bände  der  JiibHothelc  der 
Gesundheitspflege  sind  auf  der 
Ausstellung  für  Wohlfahrts-  und 
Gesundheitspflege  in  Berlin  1904 
unter  dem  Protektorate  Ihrer  Maje- 
stät der  Kaiserin  mit  der  goldenen 
Medaille  prämiiert  worden. 

= Prospekte  gratis  und  franco.  — 


Hygiene  geft 
V die  Zukunft!  f 


01 


Broschirt  /f  \ Eleg.geb. 
Ji  1.20.  Jy  tt  1.50 

Hygiene 

des 

Magens, Oarms 
der  Leber  und  Niere^ 

Ringes,  u.  kraukenZustande 

von 

jProf.  Dr.  A.  Ewald 

Jjreh.  Med.  Rafy 
Wichtig'^  Berlin.  36  Seit. 

für  mit  vielen 

Jedermann.  ^^Abbildungen. 

Verlag  von 

Ernst  Heinrich  Moritz,  Stuttgart. 


U 


«er  Hygiene  geft,  , 
^ die  Zukunft!  f 


Hygiene  des  Herzens 

im  gesunden  u.  kranken  Zustande 

von 

l*rof.  Dr.  d,  Eichhorst 
Direktor  der  Dniv. -Klinik  Zürich. 
Wichtig  für  jeden  Herzkranken ! 

94  Seiten  mit  10  Original- 
illustrat.  auf  6 Tafeln 
Neu!\  Verlag  von  Ernst  /Neu! 

\ Heinr.  Moritz,  / 

Brosch.  \ Stuttgart./'  Eleg. geb. 
M.  1.30.  / M.  1.50.  | 

W — * 
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ücrlag  Port  (Ernft  %htricfy  itTorifj  in  Stuttgart 


ffibliotbet  bet  Xetytfr  itttb  gtaatefimbe. 

Band  i. 

Pocllatb  K.,  Kgl.  bayer.  Regierungsrat. 

® Der  Hrbeiterscbutj.  « 

Der  Schutj  der  gewerblichen  Hrbeiter  Deutschlands  soweit  er  Hufgabe 
der  Gewerbeinspehtion  ist. 

Jnhalt  I.  Ceil:  Der  Hrbeiterschutj  im  allgemeinen,  Ginfübrung  in  das  Kiesen 
des  Hrbelterscbutjes  — Hotwendigkeit  und  Ziele  der  staatlichen  Hrbeiterfürsorge  — 
Gntwlckelung  der  deutschen  Hrbelterscbutj-Gesetjgebung  im  19  teil  Jahrhundert. 

II.  Ceil  : Der  Hrbeiterschutj  im  besonderen.  Grläuterungen  einjclner  in  8e- 

tradit  kommender  Begriffe  der  Reichsgewerbeordnung  — Hrbeitsvcrtrag  — Hrbeits- 
;eit  — Sonntagsruhe  — Cohnjahlung  — Hutrecbterhaltung  der  guten  Sitten 
und  des  Hnstandes  — minderjährige  Hrbeiter  — Cehrlingswesen  — Besondere 
Bestimmungen  für  fabriharbeiter  — Unfallverhütung  und  Gewerbehygienc. 

III.  Ceil:  Hufsicht  über  die  gewerblichen  Betriebe  behufs  Durchführung 

der  Schutjbestimmungen. 

IV.  Ceil:  Kurjer  tXeberblicfc  über  den  Stand  der  Hrbeiterschutj-Gesetj- 
gebung  in  einzelnen  deutschen  Staaten. 

166  Seiten  in  8°  auf  holjfreiem  tßapier. 
preis  geheftet  nur  STlf.  —.80.  elegant  gehutiben  Stil.  1.—. 

®iefe8  für  Arbeitgeber  tnie  Arbeitnehmer  gleich  t»i<htige  Bucf;  jetepnet  ft<b 
burth  Hare  SiSbofition  unb  populäre  töepanbiung  aller  wefentlicpen  Slrbeiterfchuh» 
fragen  unb  erläuterutigen  ber  einfcfilägtgen  gefeptiepen  Seftimniungen  in  gleicher 
SBeife  aus  unb  e8  ift  geeignet,  auch  allen  beit  maffenpaft  3ntereffenten,  bie  al8  Saien 
unb  biel  befchüftigte  Aläitnet  ber  SBtajiS  für  ein  eingepenbeä  Stubium  nicht  ju  haben 
jinb,  bequeme,  fdjnetle,  öabei  3UtierIäffige  ©rientierung  ju  ermöglichen. 

ScShalb  roerben  auch  Alle,  bte  beu  „Arbeiterfchuö"  bon  SPoeüath  ju  fHate 
jiehen,  beni  itrteil  von  prof.  Pr.  <£.  brande  beipflidjten,  ber  ftd)  über  biefeS 
gute  ®ucp  in  ber  „Sozialen  ijlrajiö"  au&erorbcntticp  anertennenb  äufjerte  unb  bem 
SBunfcpe  AuSbtucf  gab: 

„Pie  (Schrift  IBoeKathS  möge  in  Staat  unb  (Bemeinbe,  Bei  Unternehmern 
unb  Arbeitern,  bei  Aolitilern  aller  iBarteien  ein  rechtes  Hausbuch  inerben,  au8 
bem  man  fidi  beftünbig  ^Belehrung  unb  Aufmunterung  holt-" 

23ibliotfref  ber  flaturfmtbe  unb  fcecfrnif, 

Band  5. 

Ijartmarm,  Prof.  K.,  ®eb.  Regierungsrat,  Senatsvorsitjender  im  Relchs- 
versicberungsaint. 

Unfallverhütung  für  Jndustrie  und  £andwirtscbaft. 

J n h a 1 1 : Betrlebsfübrung.  — Hltgeinelnes  über  Sidierbeitseinrichtungen.  — Spezielle 
Ginricbtungen  ln  den  einjelnen  Branchen  — Persönliche  Husrüstung  der  Hrbeiter. 
204  Setten  mit  80  gtluftrationen. 
iJSreiS  eleg.  geb.  Ult.  2.50. 

Otach  AorauSfipicIung  einer  intereffauten  Siuteitung  über  bie  Aeftrebungen 
*ur  llnfatluerhütuug  unb  bie  ©tttiuitf lang  ber  UnfatlBerhütitngStechnit  befpriept  ber 
Aerfaffer  in  ber  uorliegenben  Arbeit  unter  ßubilfenabmc  bon  fjeiajnungen  bie  niichtigfteu 
'JJtaBnabmen  unb  Aiittel  jut  SBerpütung  bon  Unfällen.  Öci  bet  hohen  SBebeutung,  melcbe 
ben  söfftrebungeu  jur  Sermiuberung  ber  Unfatlgefahren  für  ba8  roirtf chafttichc  Scbeit 
Aiilommt,  ift  bem  Büchlein  in  gewerblichen  unb  lanbroirtfchaftlicljcn  ftreifeu  meitefte 
A?rbieitung  ju  roünfchen,  jumal  hierfür  bie  Arbeit,  bermöge  ihrer  gebrängten  ®ar» 
ftellungäform  auch  in  hefoitberera  Ata&e  geeignet  erfepeint. 

„Seitfchrift  für  Arheiterberficperung." 


•ir- 


»erlag  ran  «ruft  ßeiltrirf)  OTorife  in  Stuttgart. 

Sitliotbef  her  Kctfrts»  imö  Staatsfunfre. 

Band  2/3  (Doppelband). 

Sinjbdtner,  Dr.  £.,  privatdo?cnt  an  der  Dniversität  (München. 

Die  Hrbeiterwobnungsfrage  -i» 

mit  besonderer  Berücksichtigung  der  Hufgaben  der  Hrbeiter- 
schaft,  der  Gemeinde  und  des  Reichs. 

j ” b Li^l"leLtuna  - ffl£<boden  jur  Beurteilung  von  (Hobnungszustände.  — 
beschichte  der  Hrbeiterwobnungstrage  in  england.  — beschichte  der  Hrbeiter- 
wohnungsfrage  in  Deutschland.  — Die  Baugenossenschaften.  — Die  zukünftigen 
Hufgaben  auf  dem  bebiete  der  Hrbeiterwobnungstrage  in  Deutschland. 

190  ©eiten  in  8°  auf  Ijotjfreiem  $apter. 

preis  eleg.  geheftet  ITlf.  1.60.  31t  einen  Idjönen  SeiitenBatib  gebunben  Hit.  2.—. 

bienenbe  ©uefbon  DrlitShneV : "5°3iat*  pra£is"  fl6et  baS  bem 

einfübrung  in  bie  airbeiteriDo^nungäfragen  toüBten  wir  leinen  Bcfferen 
IPegtPctfcr  als  btefe  vortreffliche  Schrift.  bie  aDeä  SBifTeuSroertP  erflrtet.  Ser  Ser- 
tflller  bat  [1$  mit  SerBffentlichung  biefer  Schrift  ein  groBeä  Serbienft  ertoorben". 

tUrnFaftar  *f*  her  Jlngelpunlt  6er  fo3iaIen  fragen"  fcfjreibt 

% ro feffor  Dr.  E.  r ft  n l e l * 8 e r 1 1 n.  giir  Stafctr>crtr>altungcn  , polt^eircr- 
waUmt^cn,  ^cwcrbctnfpertioHcn,  ZDofpuingsinfveftorcu  ift  ba§  ©in^eimet'fäe 
Sud)  üou  größtem  ÜBert. 


^3ibIiotbef  6er  Haturhinbe  unb  CEe^nif. 

Band  2. 

Kleinstüber,  Prof.  H.,  Kgl.  Regicrungs-  und  Schulrat. 

DU  eritwickelung  der  6isemndustrU 

und  des  (Maschinenbaues  im  19.  Jahrhundert. 

Jnbalt;  1.  Hbteilung:  Oie  bntwidtelung  der  bisenindustrie 

im  19.  3 a b r b u n d e r t.  — einleitung.  — 1.  Die  bisenindustrie  am  Beginne  des 
19.  Jabrb.  — 2.  Oie  bisenindustrie  nach  1815.  — 3.  fortsebritte  in  der  Zeit  von 
1830  — 1850.  — 4.  Die  bntwidtelung  der  bisenindustrie  nach  1850.  — 2.  Hb- 
teilung: Die  bntwidtelung  des  EQasdiinenbaues  im  19.  Jahr- 
hundert in  der  Zeit  bis  1850.  — 3.  Hbteilung:  Darstellung 
der  bntwidtelung  einiger  wichtiger  Zweige  des  DQaschinen- 
baues  im  19.  Jahrhundert.—  1.  Die  bletttrotcchnlh.  — 2.  blektriscbc 
bisenbahnen.  — 3 Sdliffbau  und  Schiffsmasdiinenbau,  Scbraubcnscbiffstnascbinen 
und  die  bntwidtelung  des  gepanzerten  Cinienschiffes.  — 4.  Die  fortsebritte  in 
der  Herstellung  der  bcscbüije.  — 5.  Die  bntwidtelung  der  basitraftmasebinen. 

— 6.  Die  Husnutjung  der  älasscrlträftc.  — Curbincn.  — 7.  Die  bntwidtelung 

des  pumpcnbaucs.  — 8.  Die  prcssluftwerhjeuge.  — 9.  Die  bntwidtelung  der 
Eoltomotivc.  — 10.  Die  bisenbabnbauten  der  neueren  Zeit. — Die  Couristcnbabncn. 
— Schmalspurige  Hlpenbabnen  mit  eleittrischem  Betrieb.  — 11.  biserne  Brüchen.  — 
12.  Der  fllüblenbau.  — 13.  Eandwirtsdiaftlidie  fßasdiincn 14.  Der  fabrradbau. 

— Sdilussbemeritungcn. 

166  Seiten  in  8°  auf  boljfrciem  papicr. 

Preis  eleg.  geheftet (Wk.  — .80. 

„ in  eleg.  Ceinenband  gebunden  . . „ 1.—. 


für  Jedermann,  besonders  für  den  angehenden  Cechniker 
hervorragend  gute  Cektüre. 

4f 


Vertag  pott  <£rnft  %inrtcfy  fllortfc  tn  Stuitgavi 


13fbliot^et  bev  flatmtfunfre  mb  fteflnif. 

Hbrens,  Prof.  Dr.  felix  B.,  a.  o.  Professor  an  der  Univer- 
sität in  Breslau. 

Band  3. 

einfuhrung  in  die  praktische  Chemie, 

Anorganischer  Ueil. 

Jnbalt:  1.  Kapitel:  Der  «leitenbau.  — 2.  Kapitel:  Zwischen  Rimiml  und  Erde.— 
3.  Kapitel:  Die  chemische  Sprache.  — 4.  Kapitel:  Wasserstoff  und  Sauerstoff. — 
5.  Kapitel:  Chlor.  — 6.  Kapitel:  Schwefel-  und  Schwefelsäure,  — 7.  Kapitel: 
Die  Stichstoffgruppe.  — 8.  Kapitel:  Die  ffletalle.  1.  Sehwermetalle : eisen. 

Kupfer.  Blei.  Zinh.  2.  Die  Ceichtmetalle. 

160  Seiten  in  8»  mit  24  Slbbilbuttgen. 

preis  eleg.  geheftet  nur  STlf . —.80.  in  eleg.  Ceinenbani  gebanden  STK.  I. — . 

Band  4. 

Organischer  Ueil. 

J n h a 1 1 : 1.  Kapitel : Dieöeheimnisse  der  organischen  Detur  und  d i e 
Hrbeit  des  Chemikers  j u ihrer  Cösung.  — Geheimnisse  der  fiatur. 

— 2.  Kapitel:  D er  K o hl  e n s t o f f.  — Diamant,  Graphit.  Hmorpher  Kohlen- 
stoff. Kohlenoxyd.  Kohlensäuregas;  flüssige,  feste  Kohlensäure.  Carbide. 
Kohlenstoffverbindungen.  — 3.  Kapitel:  fettkohlenwasscrstoffe.  Petroleum.  Be- 
standteile des  Ceuchtgases.  flamme.  Beleuchtung.  Qasglühlicht.  Hcetylen.  — 
4.  Kapitel:  Die  Kohle.  — Crochene  Destillation  derselben.  Koks.  Hmmoniah. 
Ceer.  Ceuchtgasgewinnung.  — g.  Kapitel : Die  Verarbeitung  des  Ceers. 

— 6.  Kapitel  :Zucker.  Stärke.  Zellulose.  — Rohzucker.  Rüben  jucker. 
ffle lasse.  CQaljjucher.  CQilchjucher.  Craubenjucker  und  fruchtjuchor.  fjonig. 
Stärke.  Stärkejucker.  Stärkejuckersyrup.  Dextrin.  J^olj jucher.  Zellulose.  fjolj- 
schliff.  Künstliche  Seide.  Mercerisation.  Visoose.  — 7.  Kapitel:  Hlhobole. 
— Die  trockene  Destillation  des  ijoljes.  Fjoljgeist  und  flletbylalkohol.  6ssig. 
Ijoljteer.  Gärung.  Spiritusfabrikation,  fusclöle.  — 8.  Kapitel:  Die  fette. 
— Was  sind  fette  ? Cieriscbe  fette.  Butter.  CQargarine.  pflanjenlette.  Crockene 
Öle.  firnis.  Seifen.  Kerjen.  — 9.  Kapitel:  Die  Bedeutung  der  Kohlen- 
hydrate und  Eiweissstoffe  für  unsere  Ernährung.  — 
10.  Kapitel : Über  Slyjerin  und  Sprengstoffe. 

158  ©eiten  mit  22  Sfbbitbungen. 

preis  eleg.  geheftet  nur  STK.  —.80.  in  eleg.  Seittenbanb  gebunben  STK.  1.—, 

infolge  ber  geioaltigen  Sntwidelung  ltnferer  chemifcben  3nbuftrie,  bereu 
ißrobutteu  mir  auf  Schritt  unb  Iritt  begegnen,  bei  ber  großen  SBebeutung  ferner,  Welche 
bie  chemijchen  STorgänge  in  unterer  unmittelbaren  Umgebung  für  unfer  SSobfergeben 
befiöen,  ift  bie  RenntniS  ber  ß-bemie  in  gemiffin  (ürenäen  für  jeben  ©ebilbete«  ein 
unabweisbares  SBebürfniS  geworben.  Unfere  SJeitfäben  unb  Sebrbücber  ber  ßljentie 
bebanbcln  biefeS  Oebiet  aber  in  föftematifcber,  oft  recht  trocfener  SBeife,  fo  bab  mancher 
burcb  bie  fpracblicbe  DarfteQung  abgefcbreclt  loirb,  fttb  mit  biefer  ober  jener  SWaterie 
31t  befaffeit.  ißrofeffot  StbrenS  bat  e*  berftanben,  ben  fiefer  burcb  eine  anjiebenbe 
Iform  einfufübrett  unb  baS  junt  STeil  fpröbe  «Material  fo  ju  beatbetten,  baß  e*  auch 
bem  weniger  ©ebilbeten  jugänglicb  ift.  ®urcb  ffleriicffithtigung  beS  SBerbegnngS  ber 
cbemifcben  3nbuftrie  b<tt  er  jugleicb  ein  ©tücf  ftulturgefdjicbte  bargeboten.  Überall 
ift  bie  tecbnifcbe  Setwenbung  in  ben  SBorbergrunb  gerücft  unb  fo  bie  Serbinbuttg  mit 
bem  prattifcben  Beben  bergeftetlt. 

Söit  haben  bie  ©ücber  mit  grobem  3ntereffe  getefen  unb  freuen  un»,  biefelben 
als  ffirfcpeinungen  begrüben  ju  tännen,  melcbe  geeignet  ftnb,  ber  ©Ijetttie  greuttbe  41t 
erwerben  unb  naturwiffenfcbaftliche  Renntniffe  Berbreiten  ju  helfen.  SBir  empfehlen 
bie  Sucher  3ebem,  befonberS  ®ol!S*  unb  Scbulbibtiotbefcn. 

„©cbulblatt  ber  ijkooinj  ©achfen". 


